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Abstrakt 
 
Název: Analýza zimního přípravného období ve vrcholovém fotbale 
 
Cíle:  Cílem této práce je provést skryté, participované pozorování ve 
druholigovém klubu FK Baník Most v zimním přípravném období 
2009/2010. Provést kvantitativní a kvalitativní obsahovou analýzu 
tréninků na základě sebraných dat. Získaná data poté porovnám 
s teoretickými východisky v dostupné literatuře fotbalem se zabývající, 
zhodnotím výsledky tohoto výzkumu a pokusím se stanovit závěry pro 
praktické využití. 
 
Metody:  Jako metodu výzkumu přípravného období jsem zvolil metodu 
vědeckého pozorování, přičemž pozorování bylo systematické, s účastí a 
prováděno v přirozené situaci. Pozorování bylo uskutečněno po celou 
dobu zimního přípravného období druholigového klubu FK Baník Most 
 
Výsledky:  Z mého subjektivního hlediska probíhalo zkoumané zimní přípravné 
období téměř v souladu s teoretickými východisky. Nejpodstatnějšími 
výjimkami byla nedostatečná stimulace rychlostních schopností či 
nadbytečné zařazování nespecifických prostředků tréninku. Ve 
zkoumaném fotbalovém klubu nebyla téměř vůbec brána v potaz nutnost 
psychické přípravy.  
 
Klíčová slova: fotbal, analýza, zimní přípravné období 
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Abstract 
 
Title: Analysis of winter preparatory period in professional football 
 
Objectives: The aim of this work is to do hidden, participated observation in the 
professional football FK Baník Most in winter preparatory period 
2009/2010. Perform quantitative and qualitative content analysis of 
trainings based on collected data. Obtained data then compared with the 
theoretical background in literature dealing with football, appraise the 
results of this research and attempt to provide conclusions for practical use. 
 
Methods:  The research method of phase-in period, I chose the method of scientific 
observation, the observation was systematic, with the participation and 
conducted in a natural situation. Observations were conducted throughout 
the winter preparatory period football club FK Baník Most. 
 
Results:  From my subjective point of view investigated took place near the winter 
preparation period, in accordance with the theoretical background. The 
most significant exception was the lack of stimulation or over-speed 
capability classification of non-specific means of training. Considered the 
football club was almost forgotten mental preparation. 
 
Keywords: football, analysis, winter preparatory period 
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 1. Úvod 
Úkolem přípravného období v ročním tréninkovém cyklu je soustavným působením 
adaptačních podnětů připravit hráče na úspěšnou sportovní činnost. Není možné 
v současnosti určit ideální tréninkový plán, proto je toto téma stále aktuální hlavně kvůli 
jeho důležitosti.  
Klimatické podmínky v našich zeměpisných šířkách prodlužují délku zimního 
přípravného období. Proto se v tomto nejdůležitějším období z hlediska růstu 
výkonnosti a trénovanosti pokládají největší základy pro pozdější kvalitní výkon pro 
celý rok.  
Každý trenér se snaží vytvořit vlastní plán, kterému důvěřuje a o němž si myslí, že 
po jeho dokonalém splnění mužstvo dosáhne co nejvyšší trénovanosti spojené s 
následným sportovním úspěchem. Ovšem každý člověk dělá chyby, dokonce i sebelepší 
trenér, zvláště pak v tak složitém procesu, jakým je sportovní příprava. Tato práce může 
posloužit jako částečná pomoc při vytváření plánu přípravného období, zároveň jako 
doporučení pro zkvalitnění tréninkového procesu a také pro vyvarování se některým 
často opakovaným chybám.  
Mnou zkoumaný FK Baník Most je profesionální klub hrající pravidelně druhou ligu, 
je tedy na vrcholové úrovni. Účastnil jsem se všech tréninkových jednotek jako hráč a 
metodikou výzkumu jsem zvolil skryté pozorování s účastí. Sebraná data jsem 
zaznamenával a poté analyzoval. Kvantitativní část výzkumu budu porovnávat s již 
vypracovaným teoretickým modelem zimního přípravného období a kvalitativní část 
budu hodnotit v souladu s teoretickými znalostmi z oblasti sportovního tréninku. Abych 
mohl hodnotit data, budu si tedy nejprve muset ujasnit problematiku právě sportovního 
tréninku a pojmů jako jsou složky sportovního tréninku, tréninkový proces, struktura 
tréninkových jednotek či didaktické  formy atd. 
Zjištěné odchylky mezi teoretickým modelem a výsledky výzkumu přinesou 
poznatky z oblasti vrcholového tréninkového procesu v zimním přípravném období a 
naváží tak na diplomové práce mých předchůdců, kteří se tímto tématem již také 
zabývali. 
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2. Teoretická východiska práce 
2.1. Fyziologické minimum pohybového aparátu fotbalisty 
Pohyb hráčů ve hře zabezpečují kosterní svaly. Potřebnou energii pro tuto činnost 
poskytuje štěpení kyseliny adenosintrifosforečné – ATP. Vyčerpané množství ATP 
musí být tedy průběžně doplňováno. (Ježek, 1995) 
Dle Ježka (1995) pojem aerobní procesy znamená metabolickou reakci, při níž se 
energie uvolňuje za přítomnosti kyslíku; jsou podloženy kapacitou organizmu přijímat 
krví kyslík z atmosférického vzduchu a dopravit jej do pracujících svalů – čím vyšší má 
být pracovní intenzita, tím více kyslíku potřebují svaly – dochází ke zvýšení dechové 
frekvence a srdečního rytmu, podle rychlosti pohybu a silového nasazení až do určitého 
limitu vcelku lineárně (enzymy). Anaerobní procesy jsou metabolické reakce, při nichž 
se energie uvolňuje bez přítomnosti kyslíku; tyto reakce se začínají aktivizovat, je-li 
intenzita pohybu tak velká, že organizmus nestačí pracujícím svalům nabídnout 
potřebné množství kyslíku. Uvolňování energie, kterou svalstvo, ale i ostatní orgány 
nezbytně k „výkonu ve hře“ potřebují, se uskutečňuje třemi způsoby – rozdílnými a 
přitom vzájemně závislými způsoby. Zjednodušeně se označují jako: 
- ATP-CP systém: neoxidativní alaktátová zóna, tvoří základ rychlostně silové přípravy. 
Alaktátová zatížení zvyšují aktivitu a obsah kreatinfosfokinázy-enzymu, který ovlivňuje 
rychlost resyntézy CP v rychlých vláknech a aktivitu myokinázyenzymu důležitého pro 
rychlou resyntézu ATP. Energetické krytí činnosti pro činnosti prováděné s maximální 
intenzitou. 
- LA systém: neoxidativní laktátová zóna. Výrazně působí na psychickou stabilitu 
hráče, tzn. schopnost vytrvávat v prováděných činnostech ve vysokém tempu a 
překonávat nepříjemné pocity únavy; při jeho realizaci dochází k častému chybování 
v dovednostech a herním myšlení, jejichž postupné překonávání výrazně přispívá 
k celkové stabilitě výkonu. Energetické krytí činnosti pro činnosti prováděné se 
submaximální intenzitou. 
- O2 systém: oxidativní zóna. Energetické krytí činnosti pro činnosti prováděné s nízkou 
intenzitou. Tento systém je sice pomalejší, ale mnohonásobně účinnější. Systém pracuje 
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na podstatě přeměny cukrů a tuků v makroergní fosfáty, které umožňují dlouhodobou 
pohybovou činnost. 
 
2.2. Sportovní výkon, trénink 
Sportovní výkon je jednou z hlavních kategorií (základních pojmů) sportu a 
sportovního tréninku. (Dovalil, 2009) 
Organizovaný sportovní trénink znamená řízené ovlivňování výkonnostního růstu 
jedince s cílem dosáhnout takových změn, aby se zvyšovala úroveň trénovanosti 
sportovce. Ta se stává základem aktuálního sportovního výkonu. (Dovalil, 2009) 
Stejně jako v jiných sportovních odvětvích i ve fotbale je sportovní výkon 
ovlivňován nejen fyzickými, ale z velké části i psychickými faktory.  
 
2.2.1. Faktory ovlivňující sportovní výkon 
V množině proměnných, které výkon ovlivňují a vytvářejí, lze rozlišit: 
‐ faktory somatické, zahrnující konstituční znaky jedince, vztahující se k 
příslušnému sportovnímu výkonu, 
‐ faktory kondiční, tj. soubor pohybových schopností, 
‐ faktory techniky, související se specifickými sportovními dovednostmi a jejich 
technickým provedením, 
‐ faktory taktiky, jako součást tvořivého jednání sportovce („činnostní myšlení“, 
paměť, vzorce jednání jako taktické řešení), 
‐ faktory psychické, zahrnující kognitivní, emoční a motivační procesy 
uplatňované v řízení a regulaci jednání a vycházející z osobnosti sportovce. 
(Dovalil, 2009) 
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2.3. Zatížení 
Obecným požadavkem, podmiňujícím zvýšení výkonnosti ve sportu, je dle Dovalila 
(2009) dosažení řady adaptačních – biologických a psychosociálních změn a ve 
sportovní praxi je těchto změn dosahováno pomocí řízeného zatěžování, tj. 
systematického opakování zatížení. 
Zatížení je realizováno prostřednictvím účelově zaměřených pohybových aktivit, 
které je možné chápat jako adaptační podněty (trénovanost je z toho pohledu zvláštním 
typem adaptace na pohybové zatížení), jejich konkrétní obsah vychází z požadavků 
utkání na individuální a týmový herní výkon hráčů. (Buzek, 1996) 
Každé cvičení, ať už je jeho pohybová struktura jakákoliv, může být v zásadě 
prováděno s různým stupněm úsilí. Stupeň úsilí ve sportu charakterizuje důležitý aspekt 
zatížení – jeho intenzitu. (Dovalil, 2009) 
Dle Havlíčkové (2003) teprve dostatečně silný podnět (dostatečně intenzivní), 
působící po dostatečně dlouhou dobu a opakující se v určité frekvenci může vyvolat 
příslušné změny. Příliš slabé podněty nebo zase příliš silné nejenže nevedou k adaptaci 
organismu, ale mohou vést k únavě, přepětí nebo dokonce k přetrénování.“  
Objem zatížení představuje kvantitativní stránku cvičení. Lze ho v zásadě postihnout: 
- časem, tj. dobou trvání cvičení, 
- počty opakování cvičení. 
V nejširším smyslu je tak objem tréninkového zatížení vyjadřován bez ohledu na 
specializaci počtem tréninkových dnů, tréninkových jednotek, přesněji pak počtem 
tréninkových hodin. (Dovalil, 2009) 
Intenzita zatížení 
Kvantitativně lze rozlišit nízkou až maximální intenzitu cvičení, což odpovídá i 
energetickému krytí činnosti: 
- maximální intenzita  = anaerobní alaktátové krytí (ATP-CP) 
- submaximální intenzita  = anaerobní laktátové krytí (LA) 
- střední intenzita  = aerobně-anaerobní krytí (LA-O2), 
- nízká intenzita  = aerobní krytí (O2). (Dovalil, 2009) 
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Do velikosti zatížení se při opakovaných cvičeních promítá také doba a způsob 
odpočinku. (Dovalil, 2009) 
Četnost zátěžových podnětů – v makro podobě frekvence tréninkových jednotek – by 
se neměla zakládat na zcela libovolných časových odstupech. Existují totiž poznatky o 
jevu zvaném superkompenzace, které v mnoha směrech logiku zatěžování racionalizují.  
Superkompenzace (obrázek 1) poprvé popsána německým patologem Weigertem už 
koncem 19. století, se v rovině energetického zabezpečení pohybové činnosti 
charakterizuje jako zvýšená úroveň energetického potenciálu v důsledku předchozí 
činnosti. Zatímco při svalové práci dochází k intenzivnímu štěpení a určité resyntéze 
energetických zdrojů, v době zotavení dominuje resyntéza, což vede nejen k obnově, ale 
i převýšení výchozí úrovně energetických rezerv. Tím se vytvářejí energeticky 
výhodnější výchozí podmínky k další činnosti: větší množství energetických rezerv 
může znamenat intenzivnější nebo delší následnou práci. (Dovalil, 2009) 
 
Obrázek 1 Efekt zatížení ve sportovním tréninku (superkompenzace) (Dovalil, 2009) 
 
Rychlost obnovy energetických rezerv, velikost a trvání superkompenzace závisí dle 
Dovalila (2009) na intenzitě vyčerpávání zdrojů, tedy na intenzitě a době trvání cvičení. 
V zásadě čím rychlejší je při jednorázovém zatížení (tj. intenzivnějším zatížení) 
spotřeba energie, tím rychlejší je návrat k výchozímu stavu a tím časově dříve nastupuje 
superkompenzace. 
Poznatky ohledně superkompenzace se dle Dovalila (2009) dosud v praxi využívají 
s jistou přibližností. Hledání přesnějších individuálně nejvýhodnějších časových 
parametrů superkompenzace naráží na nedostupnost zjišťovacích metod. Praxe zůstává 
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proto stále odkázána na odhady, vycházející z dostupných informací. Níže uvádím 
možnou zátěž po předchozím tréninku: 
- po lehkém rychlostním tréninku   za 12 hodin 
- po náročném rychlostním tréninku  za 24 hodin 
- po lehkém anaerobně vytrvalostním tréninku za 24 hodin 
- po těžkém anaerobně vytrvalostním tréninku za 48 hodin 
- po lehkém aerobně vytrvalostním tréninku za 24 hodin 
- po těžkém aerobně vytrvalostním tréninku za 48 hodin 
- po těžkém silovém tréninku   za 48-72 hodin. 
 
2.4. Zotavení a regenerace 
Regenerace v tréninku, strečink 
Ve snaze o zvyšování sportovní výkonnosti se trenéři logicky soustřeďují především 
na problematiku zatěžování. Avšak nelze pouštět ze zřetele, že zatěžováním je míněno 
opakování zátěžových podnětů, a tím máme co do činění s cyklem zatížení – zotavení. 
Navíc vliv cvičení se neomezuje pouze na dobu samotného cvičení, ale pokračuje i po 
jeho ukončení. Dokonce se dá říci, že hlavní přestavby organismu, podmiňující zvýšení 
trénovanosti, probíhají nikoliv během pohybové činnosti, ale po jejím skončení (obnova 
energie, vnitřního prostředí, změny ve tkáních atd.). (Dovalil, 2009) 
Dle Havlíčkové (2003) musí vždy mezi jednotlivými tréninkovými jednotkami dojít 
k úplnému odstranění následků akutní únavy, která vznikla vlivem předchozí tréninkové 
dávky. Dále musí být přestávka tak dlouhá, aby z hlediska optimálního tréninkového 
efektu došlo k dalšímu zatížení ve fázi superkompenzace, což není vždy jednoduché 
odhadnout. 
Pojem regenerace ve sportu zahrnuje veškeré činnosti, které mají za cíl rychlé a 
dokonalejší zotavení. Zvláště u sportovců vyšší výkonnosti, jejichž tréninkové a 
soutěžní zatížení dosahuje vysokých hodnot, nelze spoléhat na přirozené zotavné 
pochody. (Dovalil, 2009) 
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Regeneraci dělíme na aktivní a pasivní. Aktivní regenerací máme na mysli změnu 
sportovní činnosti nižší intenzity zatížení, např. vyklusání, strečink, vyplavání atd. 
Aktivní regeneraci napomáhá rovněž různorodost tréninkových jednotek. Do pasivní 
regenerace poté patří kromě spánku široká škála fyzioterapeutických postupů, a to od 
manuálních technik, prováděných či řízených fyzioterapeutem až po prostředky 
fyzikální terapie dle možností jednotlivých klubů (např. vířivá koupel, sauna, pára, 
podvodní masáž, solux aj.).  
Z praktických zkušeností vyplývá, že s kumulující se únavou náhled prudce stoupá 
počet nepřesných přihrávek, hráči nejsou schopni dokonale zpracovat míč, přesně 
vystřelit, ztrácejí orientaci na hřišti. (Bunc, 1999) 
 
Zranění a zdravotní problémy fotbalistů 
S přibývající únavou při nedostatečné regeneraci samozřejmě vzniká riziko poranění. 
Dle studie F-MARC, která probíhala v letech 1996-2000 ve 28 českých týmech, byly 
nejčastějšími místy poranění: kolenní klouby (29%), kotník (19%), páteř (9%). Dále pak 
podle typu zranění byly nejčastějšími vymknutí kloubu (30%), zlomeniny (16%), 
svalová zranění (15%), ruptura vazu (12%), výhřez nebo kontuze menisku (8%).  
Významnými vnitřními faktory výskytu zranění jsou na základě výsledků této studie 
považovány předchozí zranění a neadekvátní rehabilitace, ale také zdravotní stav 
pohybového aparátu – mechanická a funkční nestabilita kolenou a kotníků, nízká 
úroveň vědomostí o zdraví, nižší reakční čas, nižší úroveň vytrvalosti. (Psotta, 2000) 
Neméně nepříjemná a mnohdy zdlouhavější než zranění jsou ve fotbale bolestivé 
zdravotní problémy. Dá se říci, že nejdůležitější částí pohybového ústrojí je kostra 
osová, zahrnující lebku, páteř a k ní připojená žebra, proto také lokalizací nejčastějších 
funkčních poruch je právě oblast páteře. Vinou nedostatečné regenerace může od 
počátečních občasných potíží dojít až k nevratným patologickým změnám v oblasti 
páteře, což jistě bude mít za následek pokles schopnosti zvládat náročné tréninkové 
dávky volně a bez bolesti. Klesá forma i výkonnost, výkonnostní vývoj je zastavený. 
Ke vzniku zdravotních potíží dle Bursové (2003) vede nedostatečně kompenzovaná 
jednostranná či případně neadekvátní tréninková zátěž. Jejím důsledkem je zkracování 
tonických svalů a tím pádem nemožnost posílení antagonistických svalů fázických.  
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Agonistou se rozumí sval, jenž zajišťuje v daném okamžiku zamýšlený pohyb, 
zatímco sval vykonávající pohyb v opačném směru je v tu chvíli neaktivní a v daném 
okamžiku je nazýván antagonistou, např. při flexi v kloubu loketním je agonistou m. 
biceps brachii, zatímco m. triceps brachii je ve stejném okamžiku antagonistou.  
Posturální svaly – jejich hlavní funkcí je udržet těžiště těla ve stabilní poloze ůvči 
gravitaci, mají tendenci k hyperaktivitě a ke zkracování a je tedy potřeba je protahovat 
(Buzek, 2007) 
Nejčastěji přetěžované a zkrácené svalové skupiny u fotbalistů: 
Bedrokyčlostehenní sval, čtyřhlavý sval stehenní, flexory stehen, zevní rotátory 
kyčelních kloubů, zadní svaly stehenní, trojhlavý sval lýtkový, horní část trapézového 
svalu, prsní svaly, vzpřimovače páteře. (obrázek 2) 
Fázické svaly – jejich hlavní funkcí je zajistit pohyb vpřed, mají tendenci k oslabení 
je tedy nutné je posilovat (Buzek, 2007) 
 
Obrázek 2 Svalové skupiny s tendencí ke zkracování (Votík, 2005) 
 
Nejčastěji ochablé svaly:  
mezilopatkové svaly, svaly břišní, svaly hýžďové (obrázek 3) 
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 Obrázek 3 Svalové skupiny s tendencí k oslabování (Votík, 2005) 
 
Pro prevenci svalových dysbalancí je nutné do každé tréninkové jednotky zařadit 
kompenzační cvičení, kdy musí být provedeno nejdříve protažení tonických svalů a až 
poté posílení svalů fázických. Pokud bychom nejprve neprotáhli sval tonický, nebylo by 
z důvodu hyperaktivity tohoto svalu možno správně posilovat jeho antagonistu.  
Pro představu uvádím typické držení těla u fotbalisů a jejich příčinu dle Mahrové 
(2005): 
- předsunuté držení hlavy → oslabení hlubokých ohýbačů krku a hlavy, zkrácení 
vzpřimovačů krční páteře; 
- předsunuté držení ramen někdy spojené se zvýšeným ohnutím hrudní páteře 
v důsledku ochablých dolních fixátorů lopatek a zkrácení prsních svalů; 
- prohloubená bederní lordóza s naklopením pánve vpřed → zkrácení vzpřimovačů 
bederní páteře, oslabení břišních a hýžďových svalů; 
- mírná flexe v kolenních a kyčelních kloubech → zkrácení ohýbačů kyčle a svalů 
zadní strany stehen, přetížení přitahovačů stehen. 
 
Většině zranění či úrazů, způsobených ať už v přípravě či při mistrovských utkání, 
by se dalo předejít, pokud by realizační tým toho či onoho týmu měl k dispozici 
kvalifikovaného fyzioterapeuta, který by ve spolupráci s trenérem přispíval ke 
správnému dávkování zátěže a regenerace.  
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Velký rozdíl mezi českými a evropskými týmy je možné vidět při zabezpečení 
fyzioterapeutickým a masérským servisem. Evropské fotbalové kluby v současné době 
preferují fyzioterapeutické zabezpečení před tradičním masérským zajištěním. Plně se 
totiž začínají uplatňovat nové pohledy na vnímání pohybového aparátu fotbalisty, 
zejména z hlediska využití mobilizačních technik, dále manipulační léčby a dalších 
fyzioterapeutických postupů. (Kaplan, 2008) 
V přetěžovaných svalech, zejména dolních končetin mohou vznikat drobná poranění 
– mikrotraumata, která jsou dlouhou dobu vzhledem k minimálnímu ovlivnění 
výkonnosti a často k nepatrným subjektivním příznakům, přehlíženy. V postižené tkáni 
pak vznikají místní změny, typické zejména ve svalech (drobná krvácení a ruptury 
svalových vláken). (Mahrová, 2008) 
Je důležité si uvědomit, že agonistické svaly nebo svalové skupiny nikdy nepracují 
izolovaně. Svaly jsou vzájemně propojeny do tzv. Funkčních svalových smyček. 
V případě poruchy funkce svalu v části smyčky, dochází řetězovou reakcí ke změně 
funkce všech dalších svalových skupin ve stejné smyčce při pohybu. (Buzek, 2007) 
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 Obrázek 4 Grafické znázornění funkční svalové smyčky (Buzek, 2007) 
 
Řetězové zapojení svalových skupin účastnících se při kopu (obrázek 4). Smyčka 
s přerušovanou linií znázorňuje agonistické svalové skupiny (flexory trupu a paže; prsní 
svaly; hamstringy „stojné“ dolní končetiny; extenzory kolena, nohy a prstců „kopající“ 
dolní končetiny). Antagonistické svalové skupiny nohy a prstců „stojné“ dolní 
končetiny – znázornění plošně černou barvou. (Buzek, 2007) 
Je nutné si uvědomit, že zdravotní obtíže nejsou limitující pouze pro výkonnost 
hráče, zatěžují ve velké míře i psychiku hráče. 
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2.5. Složky sportovního tréninku 
2.5.1. Kondiční příprava 
Kondiční příprava se ve všech sportovních hrách dostává do popředí zájmu trenérů. 
Stává se tak základní a jednou z důležitých složek tréninku. Vysoká úroveň kondiční 
připravenosti umožňuje pak zvládnutí a zdokonalování techniky ve vlastním sportovním 
odvětví. V podmínkách České republiky se vyskytují kondiční trenéři zejména u 
prvoligových týmů, které mají zastoupení v evropských pohárech. (Kaplan, 2008) 
Pohybové schopnosti sportovce se dělí na silové, rychlostní, vytrvalostní, 
koordinační.  
V analýze dle Psotty a Ungra (2002) se ukázalo, že koncepční, obsahové a metodické 
pojetí tréninku může záviset na odborném profilu trenéra. Mladší trenéři (31 – 40 roků) 
a trenéři s vyšším vzděláním přisuzují vytrvalostním schopnostem menší a naopak 
rychlostním schopnostem větší důležitost pro hráče fotbalu ve srovnání se staršími 
trenéry.  
 
Stimulace silových schopností 
Metody stimulace silových schopností dle Dovalila (2009) 
A. Metody s maximálním odporem: 
- metoda těžkoatletická (m. krátkodobých napětí, m. maximálních odporů)- svalová 
činnost překonávající velké odpory: 95 – 100% maxima, rychlost pohybu malá, počet 
opakování cvičení v sérii 1-3, iodpčinek 2-3 minuty, celkový počet sérií v tréninkové 
jednotce nelze určit, závisí na trénovanosti, aktuálním individuálním stavu, silový ponět 
velmi krátkého trvání: 2-7 s, 
- metoda izometrická (m. statická) – svalové působní (tlak, tah) proti pevnému odporu, 
velikost odporu se stupňuje postupným zvyšováním volního úsilí po několik sekund a 
poté setrvat v kontrakci 5-12 s, doba odpočinku 2-3 minuty, počet cvičení není pevně 
vymezen, obecně dobré zkušenosti jsou s výběrem 4-5 obsahově různýchv cvičení, 
každé z nich se opakuje třikrát, 
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- metoda excentrická (brzdivá) – násilné protažení kontrahovaných svalů, pohyb 
segmentů těla vyvolávaný nadmaximálním odporem je bržděn, zpomalován, počet 
opakování 1x, trvání ponětu 2-3 s, doba odpočinku kolem 3 minut, počet cvičení není 
pevně vymezen, celkově není příliš veliký, platí totéž co u ostatních metod, 
B. Metody s nemaximálním odporem: 
 1. Metody s nemaximální rychlostí 
- metoda opakovaných úsilí (m. kulturistická, m. submaximálního odporu) – odpor 60-
80% maxima, rychlost provedení nemaximální, počty opakování 8-15, odpočinek 2-3 
minuty, déle trvající silový podnět: 10-30 s,  
- metoda intermediární – v průběhu cvičení se střídá dynamická a statická činnost 
zúčastněných svalových skupin, tj. pohyb při cvičení se v několika polohách na asi 5 
s opakovaně zastavuje až do dokončení celého rozsahu, velikost odporu stejná jako 
v metodě opakovaných úsilí, musí umožnit provedení cvičení včetně výdrží, cvičením 
(1krát) se rozumí celé provedení od počátečního a ž do konečného bohu pohybu, 
celkový počet cvičení není vymezen, platí totéž co u ostatních metod, odpočinek 2-3 
minuty, 
- metoda izokinetická (m. variabilních odporů) – předpokládá odpor, který je 
modelován speciálním posilovacím zařízením; překonávaný odpor se v průběhu cvičení 
mění podle dosaženého úsilí, v důsledku toho svaly vyvíjejí v celém rozsahu, v každém 
úhlu a bohu pohybu maximální dynamické napětí při mechanicky konstatní rychlosti 
pohybu, jedna séri 6-8 opakování, celkově 5-8 sérií, odpočinek 2-3, cvičení je 
prováděno do nejrychleji, 
- metoda silově-vytrvalostní – dominujícím parametrem je vysoký počet opakování 
cvičení s nižším odporem, tj. do 30-40 % maxima, rychlost pohybu nehraje zásadní roli, 
uplatňují se zásady vytrvalostního zatížení, tj. zatížení intervalového nebo 
nepřerušovaného. 
 2. Metody s maximální rychlostí pohybu 
- metoda rychlostní (m. rychlostně silová, m. dynamických úsilí) – dominantní 
charakteristikou je rychlost provedení pohybu: vysoká až maximální, požadavku na 
rychlost odpovídá velikost odporu: 30-60% maxima představuje současně silový aspekt 
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i podmínky pro vysokou rychlost pohybu jako stimul rychlých vláken, doba cvičení 2-
15 s, tomu podle povahy cvičení odpovídá počet opakování, rychlost během cvičení by 
neměla klesnout pod 50% rychlosti téhož pohybu bez odporu, 
- metoda kontrastní (m. variabilní, m. variabilního působení) – základní charaktertistiky 
stejné jako u metody rychlostní, v rámci téhož cvičení se obměńuje velikost odporu 
v rozmezí asi 30-70 % maxima, provedení vždy s úsilím o nejvyšší možnou rychlost, 
velikost odporu má být měněna v co nejkratším čase, 
- metoda plyometrická (m. reaktivní, m. rázová) – cvičení bezprostředně předchází 
excentrické statické protažení svalu  (několik sekunt); efekt určuje výška pádu a 
hmotnost (např. břemene nebo vlastního těla při seskocích); důraz na rychlý přechod 
k aktivnímu pohybu provedenému ve vysoké rychlosti, počet opakování 5-10; pro 
celkový objem zatížení platí stejné zásady jako u metody rychlostní. 
 
Sílu dělíme na několik různých druhů. Uvedené dělení je čerpáno z literatury dle 
Weinecka (1996a): 
‐ rychlá síla. Rychlá síla je nejdůležitějším silovým faktorem v kopané. Pod 
pojem rychlá síla řadíme zrychlující silové impulsy (skoky, střelba, napadání) a 
brzdící silové impulsy (rychlá zastavení, změny směru běhu – včetně fint, 
doskoky).  
‐ maximální síla. Trénink maximální síly je často zanedbáván. Cílevědomý rozvoj 
svalstva by měl být optimálně, ne však maximálně zaměřen na oblast 
zrychlujícího svalstva nohou. Růst síly by měl být zajištěn bez podstatného 
zvětšení objemu svalstva a váhy, především intersvalovou koordinací.  
‐ silová vytrvalost. Rozvoj vytrvalé síly hraje důležitou roli zejména při 
všeobecném posilování především šlach a vazů. Dostatečně vyvinutá silová 
vytrvalost hraje důležitou roli pro posturální svalstvo trupu a fotbalistovi 
umožňuje rychlostně silově reagovat po delší dobu (cca celých 90 min. hrací 
doby) bez podstatného úbytku síly při střelbě, skokanské a startovní síly. 
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Rozvoj síly v přípravném období musí vždy předcházet objektivnímu posouzení 
úrovně silových schopností (vést si písemnou evidenci). Důležité je zjištění různých 
typů svalových dysbalancí (oslabené a zkrácené svalové skupiny). (Buzek, 2003) 
Při posilování hráče kopané není možnost se zaměřit jen na optimalizaci výkonného 
a funkčního svalstva, ale ve zvláště velké míře na zlepšení posturálního svalstva trupu. 
Tím se dá včas a efektivně zabránit u fotbalistů tak typickým „bolestem v kříži“. Ty 
mají svůj původ v nedostatečně vybudovaném svalstvu břicha a zad. Obecně ale platí, 
že všechny silové parametry, pozitivně ovlivňující kopanou, není možno rozvíjet 
maximálně, ale optimálně. Hráč kopané není žádným kulturistou, ale především 
všestranným ekvilibristou s míčem, u něhož převládají technické a taktické úlohy. 
(Weineck, 1996a) 
Výzkumy ukazují, že hráči, kteří posilují i v průběhu sezóny, mají na konci sezóny 
vyšší úroveň síly než hráči, členové kontrolní skupiny, kteří neposilovali (probandi měli 
vždy stejnou výkonnostní úroveň). V průběhu závodní sezony musí být udržována 
úroveň získaná v přípravném období zařazením nejméně jednoho silového tréninku 
týdně, abychom neriskovali pokles jak maximální a rychlé síly, tak rychlostních 
výkonů. (Weineck, 1996b) 
 
Stimulace rychlostních schopností 
Že dominantou současného a i budoucího fotbalu neustále se zvyšující rychlost je 
názor i Karla Brücknera (Steiner, 2008). A to rychlost myšlení, provádění, pohybu, 
reakce, čtení hry, aby se tým prosadil. 
Rovněž dle Kaplana (2009) není pochyb o tom, že rychlostní složka sehrává 
významnou roli v současném pojetí sportovního výkonu fotbalisty jakékoliv 
výkonnostní úrovně. Můžeme tak vnímat stále se zvyšující nároky na individuální 
rychlostní schopnosti hráčů, tak také rychlost spolupráce mezi jednotlivými hráči.  
Dle výsledků dotazníků dle Psotty a Ungra (2002) zařazují trenéři rychlostně silové a 
rychlostní schopnosti, v relativní důležitosti pro herní výkon ve fotbale, na přední místo 
(obrázek 5).  
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Obrázek 5 Názor trenérů na míru důležitosti jednotlivých komponent pohybové 
výkonnosti hráče fotbalu 
 
Rychlostní trénink by měl být zařazován zhruba od začátku speciální etapy 
přípravného období, ale ani ve všeobecně rozvíjející etapě by neměl zcela vymizet, 
protože déletrvající absence rychlostních podnětů může vést ke „zpomalení svalů“. 
(Bošanský, 2004a) 
V úvahách o rychlosti se často objevují pochyby, zda ji vůbec lze tréninkem ovlivnit, 
zda tento komplex schopností neurčují výhradně dědičné dispozice. Dosavadní 
zkušenosti vypovídají o tom, že možnosti působení v tomto směru nejsou 
pravděpodobně velké. (Dovalil, 2009) 
U rychlostních schopností byl zjištěn nejvyšší stupeň dědičnosti ze všech 
pohybových schopností. (Dovalil, 2009) 
 
Rychlostní zatížení dle Dovalila (2009) vymezují jako celek tyto parametry: 
- Intenzita cvičení:  maximální 
- Doba cvičení:  do 10-15 s 
- Interval odpočinku: 2-5 minut 
- Počet opakování:  10-15 
- Způsob odpočinku:  aktivní 
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Nelze účinně stimulovat rychlostní schopnosti bez určité úrovně silových a 
vytrvalostních schopností, bez takového základu nelze potřebné rychlostní zatížení 
v podstatě ani absolvovat. (Dovalil, 2009) 
 
Stimulace vytrvalostních schopností 
Vytrvalostní schopnosti jsou předpoklady člověka provádět déle trvající pohybovou 
činnost určitou intenzitou. Je možné je chápat jako odolnost vůči únavě a velký podíl na 
výkonech vytrvalostní povahy má volní úsilí jedince. (Votík, 2005) 
Vedoucím kritériem dle Votíka (2005) je doba trvání pohybové činnosti, a proto 
rozlišujeme: 
‐ rychlostní vytrvalost (velmi úzce souvisí s rychlostní schopností) 
‐ krátkodobou vytrvalost 
‐ střednědobou vytrvalost 
‐ dlouhodobou vytrvalost. 
 
Tabulka 1 Vymezení vytrvalostních schopností dle Votíka (2005) 
Převážná 
aktivace 
energet. 
systému 
Doba trvání 
pohybové 
činnosti 
Vytrvalost 
Intenzita 
pohybové 
činnosti 
ATP 
ATP-CP 
3 – 5 s 
do 20 s * rychlostní maximální 
LA 2 – 3 min krátkodobá 
anaerobní 
submaximální 
O2 (LA) 
kol. 8 – 10 
min střednědobá 
speciální 
střední 
O2 Přes 10 min dlouhodobá 
aerobní 
obecná nízká 
* Pojetí rychlostní vytrvalosti se velmi blíží pojmu rychlostní schopnosti, rozlišení není zcela 
přesné. 
 
Ovlivnění vytrvalostních schopností nepatří k obtížnějším tréninkovým úkolům. 
Adaptabilita systémů, které tyto schopnosti podmiňují, je větší než u ostatních 
kondičních schopností, první změny lze očekávat za několik týdnů. (Dovalil, 2009) 
Je důležité, aby hráči „vytrvalostních stropů“ dosáhli postupně a v převážné míře 
specifickými prostředky (herním tréninkem), kdy postupně pracují na různých herně 
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kondičních aspektech. Touto formou, integrací „kondice a fotbalu“, dosáhneme vyšší 
motivace u hráčů a tím i vyšší výkonnosti ve specifických kvalitách. (Buzek, 2003) 
Doporučené způsoby rozvoje vytrvalosti v tréninkové jednotce dle Bokši (1998) 
uvádím v příloze. 
 
Stimulace koordinačních schopností 
Oproti dříve hojně používanému pojmu obratnost (obratnostní schopnosti) se pro 
komplex pohybových schopností v současnosti dává přednost označení koordinační 
schopnosti. (Dovalil, 2009) 
Koordinační (obratnostní) schopnosti ve fotbalu jsou charakterizovány všemi druhy 
pohybů – základními pohybovými strukturami hráče fotbalu (běhy, skoky, pády, 
obraty), různou intenzitou činností s míčem a bez míče, pohyby jednotlivých částí těla 
integrovaných do sladěných pohybových celků (motorická stránka). Z hlediska 
psychologického jde především o rychlé vnímání situace, jejího vyhodnocování, 
provedení co nejpřesněji, efektivně, s určitým emocionálním nábojem a volní aktivitou, 
rychlé adaptace na určité změny situace, provádění korekce vlastního pohybového 
jednání. (Fajfer, 2001)  
Široký a kvalitní rozvoj koordinačně obratnostních schopností má značný význam 
pro účinné, rychlé a kvalitní osvojování herních dovedností. (Buzek, 2003) 
Dle Fajfera (2001) hráči s méně rozvinutými koordinačními schopnostmi hůře 
zvládají nácvik a zdokonalování techniky. Většinou se hůře přizpůsobují změněným 
podmínkám. Dobře zvládnuté pohybové úkoly mají kladný vliv na psychiku hráče, na 
kreativitu, odvahu atp. 
Ke stimulaci koordinačních schopností se dle Dovalila (2009) využívají koordinačně 
náročnější cvičení, tedy složitější činnosti, vyžadující aktivitu většího počtu svalů, 
současné a různorodé pohyby trupu i končetin, pohyby v různých směrech i podle 
různých os. Osvojená cvičení je následně nutné provádět v měnících se podmínkách 
(např. změna rytmu, zmenšení prostoru cvičení, rychlejším nebo pomalejším 
provedením, cvičení v časovém limitu), neboť automatizované dovednosti již k dalšímu 
rozvoji koordinačních schopností nepřispívají. 
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Druhy koordinačních schopností dle Plíška (2002): 
‐ schopnost orientace – sledování vlastního pohybu hráče a pohybu v jeho okolí 
(ostatní hráči, míč, branka...) 
‐ schopnost spojování pohybových a dovednostních prvků – časoprostorové a 
dynamické uspořádání jednotlivých pohybových operací ve složitější činnost 
v rámci konkrétního herního úkolu 
‐ schopnost diferenciace – dokonalé vnímání pohybů vlastního těla v časových, 
prostorových a dynamických parametrech (důležitá schopnost pro přesnost a 
účelnost pohybové a herní činnosti). 
‐ schopnost přizpůsobování – variabilní přizpůsobení se vnějším podmínkám, 
očekávaným i neočekávaným změnám 
‐ schopnost reakce – vztahuje se k včasnému zahájení činnosti. 
‐ schopnost rovnováhy – důležité pro udržení statické a dynamické polohy těla 
v určitých pohybových a herních činnostech 
‐ schopnost rytmu – udržení rytmičnosti v jednotlivých pohybových a herních 
strukturách. 
 
Jednotlivé koordinační schopnosti se vzájemně podmiňují a ovlivňují v závislosti na 
konkrétním pohybovém a herním požadavku.  
 
2.5.2. Technická příprava 
Pojem technika dle Dovalila (2009) vyjadřuje způsob řešení pohybového úkolu 
v souladu s pravidly příslušného sportu, biomechanickými zákonitostmi a pohybovými 
možnostmi sportovce.  
Prohlubující se poznatky o technice a technické přípravě stále více zdůrazňují 
význam koordinačních schopností. Koordinaci je připisována role „organizátora“, který 
v systému řízení a regulace motoriky působí jako integrující činitel. (Dovalil, 2009)  
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Technická příprava, pro niž jsou jako teoretický základ využívány poznatky o 
motorickém učení, si klade za cíl vytvářet a zdokonalovat sportovní dovednosti. Za 
dovednosti se pokládají získané předpoklady sportovce účelně, účinně (efektivně) a 
úsporně řešit pohybové úkoly dané specializace. (Dovalil, 2009) 
V technice se musí projevit účelnost a ekonomičnost. Účelnost posuzujeme 
úspěšností, tj. porovnáním plánovaného záměru s konečným výsledkem, ekonomičnost 
mírou energetické hospodárnosti provedení. Není-li technika provedení herních činností 
dokonale účelná a ekonomická, nelze předpokládat, že bude schopna proměnit 
výkonnostní kapacitu hráče v maximální herní výkon. (Buzek a kol., 2007) 
 
2.5.3. Taktická příprava 
Soutěžení na všech výkonnostních úrovních charakterizuje větší či menší 
proměnlivost sportovního boje. Z toho v řadě sportů plyne nutnost sledovat situaci a její 
změny, rychle vybírat optimální řešení a realizovat ho, často ve velmi krátkém čase. 
Úspěšné řešení složité soutěžní situace se tak stává stěžejní podmínkou vysokého 
sportovního výkonu, taktické aspekty sportovních činností patří v mnoha odvětvích 
k limitujícím faktorům struktury sportovního výkonu. (Dovalil, 2009) 
Taktická příprava by měla být vázána na konkrétního protihráče. Každé družstvo má 
své silné a slabé stránky, a právě tyto je potřeba využít. Je ponejprve důležité vytvořit u 
hráčů dokonalou představu taktického záměru s vysvětlením praktického zvládnutí při 
hře.  Následují herní situace, ve kterých je postupně popisována přesná úloha postavení 
všech hráčů. Je potřeba stanovit začátek a konec cvičení, po ukončení akce se hráči 
navrátí zpět do výchozích pozic. Jako při všech činnostech je opakování matkou 
moudrosti, stejně tak je při těchto herních situacích stanovit počet opakování.  
Po určitém počtu opakování se zařazuje přestávka s cílem zhodnotit provedení a vést 
diskusi s hráči o některých taktických aspektech. Neměla by být podceněna důležitost 
odpočinku pro hráče – jde o určující faktor pro kvalitní provedení. (Hřebík, 2006) 
 
U hráčů při taktickém tréninku by mělo být dle Hřebíka (2006) dosaženo:  
‐ Kladného postoje k taktickému záměru. 
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‐ Taktické sounáležitosti při plnění herního úkolu, mentální disciplínu, pozornost 
a koncentrovanost hráčů – hráči musí být neustále vtaženi do hry, být neustále 
pozorní, ostražití, koncentrovaní. 
‐ Chuti komunikovat o týmových taktikách. Věnovat pozornost účelovosti 
jednotlivých provedení. V případě negativního postroje k předloženým 
taktickým záměrům dochází u jednotlivých hráčů k odklonu od týmové 
spolupráce, k negativnímu ovlivnění jeho výkonnostní úrovně. 
‐ Uvědomění, že zlepšení v individuálních kvalitách vede k vyšší týmové 
součinnosti. 
 
Přenášení vývojových trendů do praxe není nijak ohraničeno. Každý z  trenérů má 
možnosti a prostor seberealizace v taktické oblasti - dle Ličky (2007) nejzajímavější a 
nejvíce existující oblast trenérské práce! - bez ohledu stavu, soutěže, rozpočtu klubu či 
věkové kategorie. (Lička, 2007) 
 
2.5.4. Psychologická příprava 
Opakovaná zkušenost potvrzuje, že sportovní výkon je limitován jak funkčními 
možnostmi člověka, tak jeho psychikou. (Dovalil, 2009) 
Psychologická příprava znamená cílevědomé využití psychologických poznatků 
k prohloubení efektivity tréninkového procesu. Cílem psychologické přípravy sportovce 
je na základě psychologických poznatků zvýšit účinnost ostatních složek sportovního 
tréninku a v soutěži stabilizovat výkonnost na úrovni dosaženého stavu trénovanosti. 
(Dovalil, 2009) 
Za psychologickou přípravu nese plnou odpovědnost trenér. Psychologická příprava 
má povahu dlouhodobé přípravy – v širším výchovném záběru se zaměřuje na 
formování osobnosti sportovce obecně i s ohledem na požadavky specializace, celkovou 
psychickou odolnost, vůli a motivaci. (Dovalil, 2009) 
Fotbalista může být skvěle kondičně, technicky i takticky připraven, neúspěch mu 
však může zaručit nedostatek koncentrace či nízké sebevědomí. I ve fotbalovém světě 
„je to všechno v hlavě“.  
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Poznatek neustálého zdůrazňování pozitivního myšlení, jak u realizačního týmu, tak 
u přístupu hráčů a to i v negativních situacích, není bohužel v ČR u trenérů na 
vrcholové úrovni příliš obvyklá skutečnost. (Kormaník, 2005) 
Dle Fajfera (2002) uvádím základní psychologické aspekty osobnosti, jejž výrazným 
způsobem ovlivňují chování hráčů v jednotlivých utkáních: 
- aktivačně-motivační vlastnosti osobnosti (tzv. motivace). Motivaci můžeme chápat 
jako souhrn faktorů, které podněcují sportovce k výkonu, ale zároveň jeho výkon 
zaměřují, konkretizují a regulují. Kvalita herního výkonu jednotlivých hráčů je 
primárně ovlivněna jejich vnitřními motivačními činiteli, jenž výrazným způsobem 
determinují psychickou připravenost hráče na výkon v utkání. I vnější motivační 
podněty (vliv diváků, pokyny trenéra, odměny, očekávání veřejnosti) jsou u dobře 
připraveného hráče zvnitřněny natolik, že je hráč vnímá jako své. 
- vztahově-postojové vlastnosti osobnosti (charakter, postoje). Jedná se o soustavu 
vlastností majících morální význam. Jde zde především o systém hodnot, kterým hráč 
dává přednost při posuzování jednotlivých situací a kterými řídí své jednání podle 
společenských (morálních) požadavků. 
- seberegulační vlastnosti osobnosti (sebeuvědomování, sebepoznání, sebehodnocení, 
sebekritika, sebevědomí). Uvedené vlastnosti umožňují, aby hráč na základě poznání 
sebe sama dokázal efektivně řídit a kontrolovat své prožívání a chování ve vztahu 
k situacím, jež vznikají v konkrétním utkání. 
- dynamické vlastnosti osobnost i(temperament). Temperament je souhrn vlastností 
organismu určujících dynamiku a intenzitu prožívání a chování hráče v herní situaci, jež 
lze velmi dobře vypozorovat z herního projevu. 
- individuální vlastnosti psychických procesů a stavů se také podílejí na charakteristice 
osobnosti hráče, vytvářejí tzv. Jeho individuální zvláštnosti, které se vztahují 
k důležitým psychickým procesům a stavům ovlivňujícím kvalitu a mnohdy originalitě 
jeho herního projevu. Mezi tyto psychické jevy patří především vnímání, představivost, 
fantazie, tvořivost, pozornost, emoce, chování ve stresu či konfliktu apod.  
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2.6. Tréninkové cykly 
Sportovní trénink je proces, který by neměl postrádat promyšlenou kontinuitu. Tím 
lze omezit na minimum nahodilost ve výběru a posloupnosti tréninkového působení 
(cíle a zaměření tréninku, prostředky, metody i přístupy). Organizačně se to řeší 
důsledným uplatňováním různě dlouhých tréninkových cyklů. Cyklus ve sportu 
znamená relativně ukončený sled, celek opakujících se různě dlouhých časových úseků 
tréninkového procesu. (Dovalil, 2009) 
Buzek (2003) pojmem cyklus označuje relativně uzavřený tréninkový celek, v němž 
se řeší úkoly rozvoje a kultivace herního výkonu. To znamená, že obsah tréninku musí 
racionálně propojovat zdokonalovací (nácvik, herní trénink), rozvojovou (kondiční i 
regenerační funkci včetně preventivní a rehabilitační péče. (Buzek, 2003) 
 
2.6.1. Druhy tréninkových cyklů 
Sled tréninkových jednotek v opakujícím se schématu, se nazývá mikrocyklus (nebo 
také krátkodobý, vícedenní tréninkový cyklus). (Dovalil, 2009) 
Mikrocykly sehrávají v praktické organizaci tréninkového procesu rozhodující úlohu. 
Tyto krátkodobé několikadenní cykly jsou nejdůležitějšími „manipulačními bloky“, 
skladebnými kameny plánovité tréninkové činnosti. (Dovalil, 2009) 
Sled několika mikrocyklů naplňuje mezocyklus (nebo střednědobý, vícetýdenní 
cyklus). (Dovalil, 2009) 
Sled mezocyků, střídajících se a opakujících se podle principů stavby tréninku v delší 
časové dimenzi, bývá označován jako makrocyklus. Trvá několik měsíců až let. 
(Dovalil, 2009) 
Na tom, do jaké míry se cykly podaří sestavit, tj. jak se vědomě vážou jejich 
opakující se a dynamické rysy, závisí v rozhodující míře efektivita tréninku. Neměly by 
proto zůstávat poze v teoretické rovině. V praktické realizaci se cykličnost sportovního 
tréninku musí promítnout do jeho koncepce, plánování a dokumentace. Obsah nižších 
cyklů vždy určují cykly vyššího řádu. Od nich se postupuje ke tvorbě nižších cyklů, 
nikoliv opačně. (Dovalil, 2009) 
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Roční tréninkový cyklus 
Roční tréninkový cyklus se jako nejtypičtější makrocyklus všeobecně považuje za 
základní jednotku dlouhodobě organizované sportovní činnosti. (Dovalil, 2009) 
 
Tabulka 2 Rámcové schéma periodizace ročního tréninkového cyklu (Dovalil, 2009) 
Období Hlavní úkol období 
Přípravné Rozvoj trénovanosti 
Předzávodní Vyladění sportovní formy 
Závodní Prokázání a udržení vysoké výkonnosti 
Přechodné  Dokonalé zotavení 
 
2.7. Přípravné období 
V prvé řadě je potřeba říci, že neexistuje všeobecně platný model přípravného 
období. Na toto důležité období musíme pohlížet velmi diferencovaně, funkčně, pružně 
a mnohorozměrně, poněvadž tréninkové obsahy jsou rozdílné a v mnoha směrech i 
zastupitelné. To neznamená, že by ale nemohl existovat hypotetický model, od něhož by 
se daly odvodit jednotlivé přístupy. (Buzek, 2003) 
Přípravné období má vytvořit základy budoucího výkonu, zajistit předpoklady pro 
další růst výkonnosti. Zásadní úkol pro toto období tedy zní: zvýšení trénovanosti. 
V jistém smyslu lze toto období považovat za nejdůležitější v ročním cyklu.“ 
„Mnohé zkušenosti navíc naznačují, že podcenění tréninku v přípravném období nebo 
jeho podstatné zkrácení má většinou za následek stagnaci výkonnosti. (Dovalil, 2009) 
Dle Dovalila (2009) má být v první části přípravného období zvyšován objem 
zatížení (narůstá počet tréninkových dnů a jednotek, druhých a dalších fází, délka 
tréninkových jednotek se prodlužuje), ve druh části pokračuje zvyšování zatížení hlavně 
nárůstem jeho intenzity (např. přibývá dynamických cvičení, zatížení dostává více 
anaerobní charakter) při dosažené úrovni objemu zatížení nebo jeho mírném poklesu.  
Dle Psotty (2002) trenéři více inklinují k používání vlastních modelů tréninkového 
programu pro přípravné období (44 % trenérů). 26% trenérů uvedlo, že se výhradně řídí 
doporučeními, která vycházejí z dosavadního teoretického konceptu tréninku fotbalu.  
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Obrázek 6 Průběh přípravného období (Dovalil, 2009) 
 
Zpočátku má trénink v přípravném období výrazný analytický charakter (obrázek 6). 
Odpovídá to snaze o ovlivnění jednotlivých faktorů sportovního výkonu jakoby 
odděleně s cílem dosáhnout co největší změny. (Dovalil, 2009) 
Postupně se v průběhu přípravného období přechází, na specializovaný trénink, tzn. 
ve větší míře se používají cvičení s vyšší až maximální mírou specifičnosti. Cvičení 
nespecifická mají nadále kompenzační a regenerační roli. (Dovalil, 2009) 
V ročním tréninkovém cyklu jsou dvě přípravná období: letní a zimní přípravné 
období. V této diplomové práci analyzuji zimní přípravné období. Dle Bokši (1998) se 
ukazuje, že zimní přípravné období má rozhodující význam pro další výkonnostní růst 
hráčů. Proto snaha o zkracování tohoto období s ohledem na přechodné období a 
vánoční svátky a výrazné snižování objemů se musí projevit v hlavním období nejen 
nižším výkonnostním přírůstkem, ale i nestálostí sportovní formy. 
Délka zimního přípravného období v ČR obvykle trvá 7-11 týdnů podle výkonnostní 
úrovně mužstva.  
 
Struktura přípravného období 
Jednotlivými mezocykly přípravného období jsou: 
1. všeobecně rozvíjející mezocyklus, 
2. speciální mezocyklus 
3. vylaďovací mezocyklus. 
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Všeobecně rozvíjející mezocyklus 
Všeobecně rozvíjejícímu mezocyklu přechází motivačně – kontrolní mikrocyklus, 
který respektuje postupný nárůst objemu a velikosti zatížení s psychologickou přípravou 
hráčů na vysoké zatížení. Není správné, když hráči po prvním týdnu přípravy nemohou 
únavou a bolestmi svalů chodit. V souvislosti s pozvolným zatěžováním při zahájení 
přípravného období je vhodné se zmínit o jedné organizační formě vkládané do závěru 
přechodného období (prosinec). Jde o tzv. předpřípravný blok, ve kterém v podstatě 
pokračuje fyzická a psychická relaxace se snahou podpořit a udržet obecnou vytrvalost 
a stimulovat některé silové předpoklady formou nespecifických aktivit (např. terénní 
výběhy, plavání, tenis aj.). (Buzek, 2003) 
Všeobecně rozvíjející mezocyklus plynule přechází ve speciální mezocyklus 
s možností zařazení krátkého regenerační mikrocyklu v délce trvání 2 – 3 dny. 
(Bošanský, 2004a) 
 
Speciální mezocyklus 
Po krátkém regeneračním mikrocyklu (2-3 dny), který ukončil všeobecně rozvíjející 
mezocyklus, tréninkový obsah plynule přechází do speciálního mezocyklu. Jde o 
zvýraznění herní, technicko-taktické přípravy, dochází k těsnějšímu propojení rozvoje 
funkcí organismu hráče s herními dovednostmi. (Buzek, 2003) 
 
Vylaďovací mezocyklus 
Závěrečný cyklus přípravného období je koncipován na vyladění sportovní formy. 
Při správně zvolené skladbě obsahového zaměření i vlastním řízení by optimální forma 
měla být načasována na začátek hlavního období. (Buzek, 2003) 
 
2.8. Tréninková jednotka 
Struktura tréninkové jednotky se s ohledem na fyziologická, pedagogická a 
psychologická hlediska ustálila na rozlišování úvodní, hlavní a závěrečné části (tabulka 
3). (Dovalil, 2009) 
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Tabulka 3 Schéma struktury tréninkové jednotky podle úkolů a jejich posloupnosti 
(Dovalil, 2009) 
Úvodní část Seznámení s úkoly, 
organizace tréninkové jednotky, 
rozcvičení – strečink, zahřátí, 
dynamická část, 
speciální zaměření 
Hlavní část a) tréninková jednotka monotematická 
nebo 
b) více úkolů v pořadí: nové dovednosti, koordinační a rychlostní 
schopnosti, silové a vytrvalostní schopnosti, stabilizace a variabilita 
dovedností v únavě 
Závěrečná část Zotavení, uvolnění svalového a psychického napětí 
 
Rozcvičení před tréninkovou jednotkou nebo vlastním utkáním nepatří často k těm 
individuálním činnostem, kterým by fotbalisté v praxi věnovali vždy náležitou 
pozornost. Přitom jde o funkční anatomicko-fyziologickou přípravu organismu 
k hernímu výkonu na straně jedné a o významnou prevenci před zdravotními defekty a 
různými úrazy na straně druhé. (Zitko, 1995)  
 
V rozcvičení dochází k těmto změnám: 
‐ zvyšuje se svalová a tělesná teplota – rozcvičení vede ke zvýšení tělesné teploty 
až na úroveň 38,5 – 39,5 ºC, 
‐ urychlují se metabolické procesy – pracující svaly potřebují ke své činnosti 
zvýšený přísun energie, 
‐ zvyšuje kontrakci svalového systému – systematické rozcvičení zvyšuje 
schopnost svalů využívat kyslík, tím se urychluje rychlost kontrakce svalů a 
jejich pracovní efektivita, 
‐ omezuje riziko zranění zatěžovaných svalů, vazů a šlach – díky zvýšené teplotě 
svalstva, 
‐ omezuje zatížení kloubů – optimální pružnost a poddajnost kolagenních vláken 
je dosažena při teplotě 39,5ºC, 
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‐ adaptuje oraganismus na počáteční nedostatek kyslíku – urychlení metabolismu 
ve fázi rozcvičení zajistí lepší zásobení a saturaci kyslíku v krvi ve svalovém, 
dýchacím a oěhovém systému, 
‐ adaptuje oběhový systém na zatížení – rozcvičení urychluje cirkulaci krve 
v kardiorespiračním systému až šestkrát rychleji než byl počáteční stav, 
‐ aktivizuje nervový systém – pokud se zvyšuje tělesná tepota, tak se zrychluje 
přenos nervového impulsu. (Frýbort, 2007) 
S ohledem na prevenci poškození pohybového systému (i lehká pohybová činnost 
neprotažených svalů může vyvolat svalová mikrotraumata) má být rozcvičení zahájeno 
statickým protahováním (výdrž 4-6 s) a přitom systematicky přecházet od jednoho 
konce těla k druhému (viz příloha), přeskakováním se mohou některé svaly opomenout. 
(Dovalil, 2009) 
Podle použitého druhu pohybového zatížení a jeho zaměřenosti rozlišujeme 
v tréninkovém procesu dle Votíka (2005) tyto druhy: 
Kondiční trénink - je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvíjíme pohybové 
schopnosti (kondiční, koordinační), a to na rozdíl od herního tréninku nespecifickými 
prostředky, tedy bez míče (běh v terénu či na dráze, skokanská cvičení, cvičení 
v posilovně apod.).  
Herní trénink – jedná se o tréninkový proces, v němž převládá specifická herní činnost 
(činnost s míčem), kdy rozvíjíme v nácviku naučené herní dovednosti a současně se 
zaměřujeme na rozvoj pohybových schopností (rychlostních, silových, vytrvalostních a 
koordinačních). V herním tréninku rozvíjíme technckou a taktickou stránká herních 
činností i kondiční složku. Herní trénink můžeme považovat za model zatížení hráče 
v zápase. 
Nácvik je možno stručně charakterizovat jako druh tréninkového procesu, ve kterém 
převládá zaměření na osvojení nových pohybových dovedností, a kde se vytvářejí 
podmínky pro učení se těmto dovednostem – herním činnostem (např. střelbě, 
přihrávání apod.). Součástí nácviku je rozvoj koordinačních schopností. Zatížení při 
nácviku jsou většinou nízké intenzity a nevedou fyziologicky k a daptačním procesům. 
Proto nelze obsah tréninkového procesu zredukovat a zjednodušit jen na problematiku 
nácvíku, neboť by nemohlo dojít k rozvoji herního výkonu v oblasti kondiční.  
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 Regenerace. Řízená regenerace je nezbytná pro zvyšování sportovní výkonnosti. Je 
stejně důležitá jako zatěžování! Nejde o proces léčebný, spadá plně do kompetence 
trenéra a je nezastupitelnou součástí tréninkového procesu. Má za úkol vyrovnat a 
obnovit přechodný pokles funkčních schopností organismu. Regeneraci však nelze 
zužovat jen na oblast biologickou, nesmíme zapomínat ani na regeneraci psychickou. 
 
Každá tréninková jednotka by měla být odpovídajícím způsobem motivována. 
Sportovec by měl vědět, proč jednotlivá cvičení provádí. Opačný přístup účinnost 
tréninku snižuje, objevuje se podrážděnost, napětí, nespokojenost. (Dovalil, 2009) 
Pokud se zařazuje více než jedna tréninková jednotka denně, hovoří se o fázích 
tréninku, tj. o dvou i vícefázovém tréninku. (Dovalil, 2009) 
Názory na počet tréninkových dávek v průběhu dne se různí, speciální výzkumy 
dokázaly výhodnost uspořádání tréninku v průběhu dne s přihlédnutím k celodenním 
rytmům životně důležitých funkční organismu (9-11 hod.; 16-18 hod.). (Fajfer, 1999) 
 
2.9. Didaktické formy 
2.9.1. Sociálně-interakční formy 
Tréninkové jednotky mají různé sociálně-interakční formy, a to: 
1. Hromadnou formu, jež zahrnuje činnosti, které jsou vykonávány všemi hráči, jsou 
jednotně řízeny trenérem. Tato forma by v tréninku neměla být převládající, neboť u 
ní nelze postihnout všechny individuální projevy jednotlivých hráčů, přesto je však 
v tréninkovém procesu využívána nejvíce. 
2. Skupinovou formu, kdy stejnou či odlišnou činnost určenou trenérem provádějí 
skupinky hráčů. Komunikace je v tomto případě bohatší, trenér se postupně 
přemisťuje mezi skupinkami, aby zhodnotil jejich počínání. Tato forma snižuje 
nároky na organizaci. Dle Fajfera (2002) je tato forma zaměřena mj. na přípravu 
hráčů na jednotlivých postech a na spolupráci mezi skupinami v souvislosti s jejich 
herně pohybovou úrovní, technickou vyspělostí ve spojení s taktickým myšlením a 
plněním dalších činností. Pracuje se většinou v menších či větších skupinách (4-
6členných). 
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Skupinové tréninky se dle Fajfera (2002) doporučují zařazovat 2x v týdenním 
mikrocyklu u družstev vyšších výkonností (s větší frekvencí tréninkových jednotek). 
3. Individuální formu, kdy trenér vede každého hráče jednotlivě, trenér se může plně 
soustředit na přednosti či nedostatky hráče, jeho temperamentu či funkční 
připravenosti. Tato forma hráči umožňuje řídit se dle vlastního nebo stanoveného 
tempa rozvoje, je využívána např. při návratu hráče do tréninkového procesu po 
zranění, při přechodu hráče z nižšího výkonnostního stupně, při nutnosti 
individuálního tréninku některé z herních činností atd.   
Určujícím hlediskem pro rozdělení tréninkových jednotek do těchto sociálně-
interakčních forem je vztah mezi trenérem a hráči a rovněž mezi hráči samotnými.  
Trenér by měl podporovat aktivní postoj hráče k individuálnímu a skupinovému 
speciálnímu tréninku, správně ho motivovat, přesvědčit o jeho vhodnosti. Úkolem 
trenéra je, aby co nejlépe odhadl možnosti každého hráče a aby vylepšoval jeho 
základní schopnosti a vlastnosti a odstraňoval nedostatky. (Fajfer, 2002) Hráč by pak 
měl vyvinout vlastní snahu a iniciativu, bez níž by veškerá trenérova práce přišla 
vniveč.  
 
2.9.2. Metodicko-organizační formy: 
1. průpravná cvičení 1. typu (PC1): cvičení s míčem bez účasti soupeře. Je 
realizováno podle nějakého klíče, tzn. je pouze jedno řešení provedení dané 
trenérem. 
2. průpravná cvičení 2. typu (PC2): cvičení s míčem bez účasti soupeře. Hráč může 
variabilně vybírat z různých možností řešení konkrétní situace. 
3. herní cvičení 1. typu (HC1): cvičení s míčem probíhající za účasti soupeře. Je 
pouze jedno řešení, kterým hráč realizuje provedení situace dle pokynu trenéra. 
4. herní cvičení 2. typu (HC2): cvičení s míčem s účastí soupeře. Hráč variabilně 
vybírá z několika možností. Cvičení je blízké samotné hře. 
5. průpravná hra (PH): hra, která se liší od zápasu tím, že je nějakým způsobem 
omezena, např. počtem dotyků míče, zmenšením hřiště atd. 
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Zaměříme-li se na tréninkové prostory, bývají v přípravném období využívány různé 
povrchy či prostory v různých fázích přípravy.  
Obecně lze říci, že v každém zimním přípravném období začíná postupem času 
převládat nad volným terénem, který dominuje ve všeobecně rozvíjejících částech, hrací 
plocha. A tou je podle možností buď umělá tráva, škvára nebo s blížícím se začátkem 
jarní části soutěže také tráva přírodní. Využití umělého povrchu se stává nutným 
požadavkem, především ve speciálním a vylaďovacím mezocyklu, kde rovněž nastupuje 
přechod na přírodní trávu. (Bošanský, 2004a) Dalšími prostory využívanými 
v tréninkovém procesu jsou posilovna, tělocvična či prostory pro regeneraci jako je 
sauna, bazén atd.  
 
Obsahem metodicko-organizačních forem jsou herní činnosti jednotlivce, herní 
kombinace, herní systémy, standardní situace a hra brankáře. Rozdělení dle Votíka 
(2005): 
1. Herní činnosti jednotlivce: 
- útočné: hra bez míče (výběr místa); přihrávání; zpracování míče; vedení míče; 
obcházení soupeře 
- obranné: obsazování hráče s míčem; obsazování hráče bez míče; obsazování 
prostoru; odebírání míče 
2. Herní kombinace: 
- útočné, založené na: přihrávce; výměně místa; činnosti „přihrej a běž“ 
- obranné, založené na: vzájemném zajišťování; přebírání hráčů; zesíleném 
obsazování hráčů s míčem; součinnosti při vystavení soupeře do postavení mimo hru 
3. Herní systémy: 
- útočné, systém: postupného útoku; rychlého protiútoku; kombinovaného útoku 
- obranné, systém: zónové (územní) obrany; osobní obrany; kombinované obrany 
4. Standardní situace: 
zahájení hry; míč rozhodčího; vhazování míče; kop od branky; přímý volný kop; 
nepřímý volný kop; kop z rohu; pokutový kop. 
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5. Hra brankáře: 
- útočná fáze: a) bez míče:  řízení hry; výběr místa 
  b) s míčem:  vykopávání; vyhazování; přihrávání; vedení;  
obcházení; zpracování 
- obranná fáze: a) bez míče: řízení hry; volba optimálního postavení 
   b) s míčem: chytání; vyrážení; odebírání. 
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3. Cíle a úkoly 
3.1. Cíle práce 
1) provést skryté, participované pozorování v klubu FK Baník Most 
2) získávat data a zaznamenat je do připravených protokolů 
3) provést kvantitativní a kvalitativní obsahovou analýzu tréninků na základě 
sebraných dat 
 
3.2. Úkoly práce 
1) určit základní postupy tvorby diplomové práce 
2) získat data ze zimního přípravného období v FK Baník Most 
3) provést analýzu dat a graficky je znázornit 
4) přípravné období porovnat s již stanoveným teoretickým modelem 
5) zhodnotit výsledky výzkumu a stanovit závěry pro praktické využití 
 
 
 
 
 
 
 
 
40 
4. Výzkumná část 
4.1. Metodika výzkumu 
Jako metodu výzkumu přípravného období jsem zvolil metodu vědeckého 
pozorování. Dle Dobrého (1999) se pozorování rozděluje na přímé a zprostředkované, 
kvantitavní a kvalitativní, prosté a experimentální. Vědecké pozorování se musí 
provádět podle určitých kritérií, proto není dovoleno pozorování spontánní. Pozorování 
musí splňovat následující aspekty: 
a) musí být plánované, tzn., že pozorovatel musí mít předem vymezeno, co, kdy, kde a 
jak chce sledovat  
b) musí být systematické, což znamená, že se pozorovatel zaměřuje jen na určité jevy, 
osoby, činnosti, které sleduje po stanovenou dobu ve stanovených časových 
intervalech 
c) musí být též objektivní, což vyjadřuje, že pozorovatel nezasahuje do přirozeného 
běhu činností, pouze je objektivně zaznamenává. 
Z předešlého souhrnu vyplývá, že pozorovatel by si již předem měl určit přesný cíl 
svého pozorování a co přesně na skupině bude pozorovat. Způsob, jakým bude 
pozorované jevy evidovat a jakým bude získaná data hodnotit a analyzovat. 
FLICK (1995) vystihuje pravidla, podle kterých je možno pozorování dělit tímto 
způsobem:  
a) skryté pozorování x otevřené pozorování (rozlišuje se dle toho, zda pozorovatel o 
své činnosti informuje účastníky děje) 
b) pozorování s účastí x pozorování bez účasti (kritériem je, do jaké míry se 
pozorovatel účastní dění) 
c) systematické pozorování x nesystematické pozorování (je určeno, zda se pozorování 
provádí na základě daného předpisu) 
d) pozorování v umělé situaci x pozorování v přirozené situaci 
e) pozorování sebe sama x pozorování jiného člověka. 
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V mém případě bylo pozorování prováděno v zimním přípravném období v sezóně 
2009/2010 v klubu FK Baník Most, kde jsem zároveň působil jako hráč. Jednalo se o 
devítitýdenní období od 4. ledna do 7. března. Zkoumaný tým je pravidelným 
účastníkem soutěže druhé ligy.  
Při hlubší charakteristice pozorování podle výše zmíněných pravidel jsem určil, že 
mnou prováděný výzkum bylo pozorování s účastí (jak jsem již zmínil, účastnil jsem se 
přípravného období jako hráč), a skryté, jelikož jsem neinformoval ostatní účastníky o 
mnou prováděném výzkumu a nikterak jsem nenarušoval průběh tréninkového procesu, 
což se stává u případů, kdy pozorovatel skytý není. Čili tréninkové podmínky v době 
pozorování byly přirozené, nijak narušené. Podmínka systematičnosti byla splněna tím, 
že po každé tréninkové jednotce jsem veškéré potřebné údaje zaznamenal do předem 
připraveného protokolu. Ten měl zcela jednoduchou stavbu: datum, číslo tréninkové 
jednotky, tréninkový prostor, část tréninkové jednotky, její přibližný čas cvičení, popis 
cvičení a celkový čas tréninkové jednotky.  
Důležitou vlastností analýzy je její spolehlivost. Reliabilita (spolehlivost) hodnocení 
pohybové aktivity je závislá jak na použité metodě pozorování, tak na odborných 
kompetencích pozorovatelů. Významnými faktory spolehlivosti jsou jasnost a přesnost 
definování kategorií a jejich počet. Situační aspekt spolehlivosti se týká vlivu nestability 
vnějších podmínek a dalších kontextových proměnných realizace pohybové činnosti na 
spolehlivost výsledků pozorování pohybové aktivity jedinců. (PSOTTA, 2003) 
Během přípravného období jsem tedy zaznamenával všechny potřebné údaje, na 
jejichž zakladě jsem později stanovil nejprve kvantitativní a poté kvalitativní hodnoty 
zkoumaných jevů.  
Kvalitativní výzkum je jakýkoli výzkum, jehož výsledků se nedosahuje pomocí 
statistických procedur nebo jiných procedur kvantifikace. Kvantitativní výzkum je 
založen na ověřování platnosti teorií, konstruovaných pomocí konceptů a měřených 
čísly, vzápětí analyzované pomocí statistických procedur s cílem zjistit, zda je 
prediktivní zobecnění teorie pravdivé (HENDL, 1997).  
Jak je již uvedeno výše, záznamy tréninkových jednotek obsahovaly tyto údaje. 
Datum, číslo tréninkové jednotky (pro snadnější orientaci při analýze), část tréninkové 
jednotky (úvodní, hlavní, závěrečná), využití tréninkových prostor (volný terén, 
posilovna, umělá tráva, tráva, tělocvična, regenerace – sauna, bazén), popis cvičení 
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(náplň tréninku v jeho jednotlivých částech) a časové údaje o tréninkové jednotce a 
přibližném času zatížení (v minutách). 
Přípravné období (PO) jsem rozdělil na tři na sebe navazující etapy: všeobecně 
rozvíjející, speciální a vylaďovací. Postupně jsem provedl analýzu všech tréninkových 
jednotek a určil u každé z nich zaměření jednotlivých částí a dobu konání těchto částí. 
Zaměření jednotlivých částí tréninkových jednotek se dělí do čtyř kategorií, kterými 
jsou kondiční trénink, herní trénink, regenerační trénink a nácvik. O jakou formu se 
jedná, jsem určoval podle obsahu jednotlivých cvičení. Z toho jsem mohl později určit 
celkový poměr mezi kondičním a herním tréninkem jak v celém PO tak i v jednotlivých 
etapách. Kondiční trénink jsem identifikoval podle využití nespecifických metod při 
rozvoji pohybových schopností. V herním tréninku se naopak používaly metody 
specifické, často také s výrazným působením na jednotlivé zóny metabolického krytí. 
Regenerační trénink jsem nebral pouze jako aktivní ténink, kterých se v PO období 
moc neobjevilo, ale jako veškerou formu regenerace (vířivka, sauna, bazén, masáž). U 
nácviku jsem se zajímal, zda probíhá nácvik nových herních dovedností specifickou 
formou při zatěžování pouze v kyslíkové zóně energetického krytí, jak by tomu mělo 
být. 
Cvičení zaměřená na herní trénink nebo nácvik jsem kategorizoval z hlediska 
metodicko-organizačních forem do pěti skupin. Průpravná cvičení 1. a 2. typu, herní 
cvičení 1. a 2. typu a průpravné hry jsem určoval podle znalostí uvedených v teoretické 
části.  
Všechna cvičení v celém PO jsem z hlediska sociálně-interakčních forem rozdělil do 
tří skupin – hromadná, skupinová a individuální forma.  
Všechny výsledky z protokolů jsem zaznamenával do tabulek podle jednotlivých 
týdnů a etap a u některých jsem je nahradil pro lepší orientaci grafy. Jednotlivé grafy 
znázorňují: využití tréninkových prostor, rozložení metodicko-organizačních forem 
(MOF), rozložení sociálně-interakčních forem (SIF), zaměření tréninkových jednotek, 
čas zatížení celkem i  v jednotlivých etapách přípravného období, poměr mezi 
kondičním tréninkem (KT) a herním tréninkem (HT). V tabulkách jsem uváděl: 
kvantitativní vyjádření všeobecných tréninkových ukazatelů v jednotlivých etapách, 
obecné tréninkové ukazatele v jednotlivých týdnech. V tabulkách a grafech se objevují 
termíny, jež je potřeba přesně popsat a vysvětlit, aby nebyly nesprávně pochopeny: 
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Počet dnů celkem – celkový počet dnů v jednotlivých etapách (mezocyklech) a 
týdnech včetně dnů, ve kterých se nekonala tréninková jednotka (TJ). 
Počet dnů zatížení – celkový počet dnů, ve kterých se konala minimálně jedna TJ 
(jednofázově, dvoufázově, třífázově) nebo přípravný zápas pro každou etapu a týden 
PO.  
Počet tréninkových jednotek – celkový počet TJ v každé etapě a týdnu. Za TJ se 
považovala plnohodnotná TJ s úvodní, hlavní a závěrečnou částí. 
Počet přípravných utkání – všechna přípravná utkání, která byla jednotně 
zaznamenána po stejnou dobou trvání 90 minut. 
Průměrná doba TJ – průměrná doba zatížení, do které se započítávaly tréninkové 
jednotky, ale i všechny přípravné zápasy, čas je zaznamenáván do protokolů v minutách 
pro jednotlivé etapy. 
Kondiční, herní, regenerační trénink, nácvik, úvodní á závěrečná část – tato 
zaměření tréninku jsou započítávána v minutách pro jednotlivé etapy i celkově. 
Poměr kondičního a herního tréninku – jde o poměr času stráveného kondičním a 
herním tréninkem, přičemž do herního tréninku jsem dle Bokši (1998) započítával i 
nácvik pro lepší porovnání právě s jeho teoretickým modelem.  
Celkový čas zatížení – součet časů všech tréninkových jednotek zaznamenávaný 
v minutách pro jednotlivé týdny. 
 
4.2. Hypotetický model 
Při tvorbě hypotetického modelu jsem se inspiroval Bošanským (2004b), který 
původní hypotetický model přípravného období od Bokši (1998) přepracoval 
matematickým převodem na model desetitýdenní. Tento model vychází z dlouholeté 
trenérské praxe a byl vytvořen pro nejvyšší vrcholovou úroveň. Hypotetické údaje jsem 
pro lepší porovnávání umístil do stejných tabulek (tabulka 4, 5) jako u výzkumné části.  
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 Tabulka 4 Hypotetický rámcový plán PO 
Týden Počet dnů zatížení 
Počet 
tréninkových 
jednotek 
Počet 
přípravných 
utkání 
Celkový čas 
zatížení 
(v hod) 
1. 6 9 1 16,00 
2. 6 12 1 21,00 
3. 6 15 - 24,00 
4. 6 9 1 16,00 
5. 6 7 2 14,00 
6. 6 8 1 14,00 
7. 6 8 2 16,00 
8. 6 7 2 12,00 
9. 6 4 3 12,00 
10. 6 5 1 10,00 
Σ 60 84 14 155,00 
 
 
Tabulka 5 Hypotetické kvantitativní vyjádření tréninkových ukazatelů v jednotlivých 
mezocyklech 
Tréninkové ukazatele Všeobecně rozvíjející Speciální Vylaďovací Σ 
Počet dnů celkem 30 30 10 70 
Počet dnů zatížení 26 26 8 60 
Počet dnů volna 4 4 2 10 
Počet tréninkových jednotek 45 30 9 84 
Počet přípravných utkání 3 7 4 14 
Kondiční trénink - - - - 
Herní trénink - - - - 
Úvodní a závěrečná část - - - - 
Regenerační trénink - - - - 
Nácvik - - - - 
Průměrná doba TJ (v hod.) 1,60 1,50 1,60 1,57 
Poměr kondiční/herní trénink 1 : 1,1 1 : 3,5 1 : 6 1 : 1,6 
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4.3. Výsledková část 
V níže uvedených tabulkách a grafech uvádím kvantitativní hodnoty sebrané 
z průběhu zimního přípravného období v klubu FK Baník Most. Zdrojová data ke 
grafům uvádím v přílohách. 
 
Tabulka 6 Rámcový plán PO 
Týden Počet dnů zatížení 
Počet 
tréninkových 
jednotek 
Počet 
přípravných 
utkání 
Celkový čas 
zatížení 
(v hod.) 
1. 6 9 1 16,67 
2. 6 12 1 18,17 
3. 5 8 1 13,75 
4. 6 9 1 17,00 
5. 6 9 1 16,50 
6. 5 7 1 9,33 
7. 6 7 2 10,58 
8. 6 6 2 9,08 
9. 6 6 0 6,08 
Σ 52 73 10 117,17 
 
Tabulka 7 Kvantitativní vyjádření všeobecných tréninkových ukazatelů v jednotlivých 
mezocyklech 
Tréninkové ukazatele Všeobecně rozvíjející Speciální Vylaďovací Σ 
Počet dnů celkem 35 21 7 63 
Počet dnů zatížení 29 17 6 52 
Počet dnů volna 6 4 1 11 
Počet TJ 47 20 6 73 
Počet přípravných utkání 5 5 0 10 
Kondiční trénink 2135 295 50 2480 
Herní trénink 950 365 125 1440 
Úvodní a závěrečná část 1530 510 150 2190 
Regenerační trénink 765 405 90 1260 
Nácvik 455 340 125 920 
Průměrná doba TJ (v hod.) 1,75 1,45 1,01 1,40 
Poměr kondiční/herní trénink 2,25:1 1 : 1,23 1 : 2,5 1 : 1,11 
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Graf 1 Využití tréninkových prostor v průběhu celého PO 
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Graf 2 Využití tréninkových prostor ve všeobecně rozvíjející etapě 
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Graf 3 Využití tréninkových prostor ve speciální etapě 
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Graf 4 Využití tréninkových prostor ve vylaďovací etapě 
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Graf 5 Využití metodicko-organizačních forem v průběhu celého PO 
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Graf 6 Využití metodicko-organizačních forem ve všeobecně rozvíjející etapě 
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Graf 7 Využití metodicko-organizačních forem ve speciální etapě 
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Graf 8 Využití metodicko-organizačních forem ve vylaďovací etapě 
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Graf 9 Využití sociálně-interakčních forem v průběhu celého PO 
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Graf 10 Využití sociálně-interakčních forem ve všeobecně rozvíjející etapě 
 
Sociálně-interakční formy
(speciální etapa)
71%
11%
18%
Hromadná
Skupinová
Individuální
 
Graf 11 Využití sociálně-interakčních forem ve speciální etapě 
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Graf 12 Využití sociálně-interakčních forem ve vylaďovací etapě 
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Graf 13 Zaměření tréninkových jednotek v průběhu celého PO 
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Graf 14 Zaměření tréninkových jednotek ve všeobecně rozvíjející etapě 
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Graf 15 Zaměření tréninkových jednotek ve speciální etapě 
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Graf 16 Zaměření tréninkových jednotek ve vylaďovací etapě 
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Graf 17 Průměrný čas trvání TJ v jednotlivých týdnech PO 
 
Čas trvání TJ v jednotlivých týdnech
0
200
400
600
800
1000
1200
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.
Týden
H
od
in
y
 
Graf 18 Čas trvání TJ v jednotlivých týdnech PO 
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Graf 19 Počet TJ v jednotlivých týdnech PO 
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Graf 20 Průměrný čas trvání TJ v jednotlivých etapách PO 
(etapy: VR – všeobecně rozvíjející, S – speciální, V – vylaďovací) 
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Graf 21 Počet TJ v jednotlivých etapách PO 
(etapy: VR – všeobecně rozvíjející, S – speciální, V – vylaďovací) 
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Graf 22 Celkový čas TJ v jednotlivých etapách PO 
(etapy: VR – všeobecně rozvíjející, S – speciální, V – vylaďovací) 
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Graf 23 Poměr mezi kondičním a herním tréninkem v průběhu celého PO 
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Graf 24 Poměr kondičního a herního tréninku ve všeobecně-rozvíjející etapě 
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Graf 25 Poměr kondičního a herního tréninku ve speciální etapě 
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Graf 26 Poměr kondičního a herního tréninku ve vylaďovací etapě 
 
 
Během přípravného období proběhlo několik testování převážně informačního 
charakteru, podle kterého trénér v průběhu PO rozděloval hráče do výkonnostních 
skupin. Hned v prvním týdnu proběhla dvě testování. První byl běh na jeden kilometr, o 
dva dny později tzv. Cooperův (12 minutový) test bežecké vytrvalosti.  
Činnost brankářů se odvíjela často od náplně tréninků celého týmu. Pokud tým měl 
kondiční trénink nespecifickými prostředky, brankáři měli vlastní podobu tréninku pod 
vedením trenéra brankářů. Pokud se trénink odehrával na hřišti, většinou byli součástí 
tréninku. 
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Z nashromážděných dat během PO jsem vybral z oblasti kondiční, technické, 
taktické a psychologické přípravy následující kvalitativní údaje: 
 
A) Kondiční příprava 
Silové schopnosti 
Pro rozvoj silových schopností byla používána metoda silově-vytrvalostní a postupně 
přešla k metodě rychlostní. U násobných odrazů přes překážky se využívala metoda 
plyometrická.  
 
1. týden 
9 stanovišt, 3 série, 40 vteřin zátěž, 60 vteřin odpočinek, ve dvojicích 
Stanoviště:   
1) lavice se sklonem 45stupňů s 10kg závažím 
2) benchpress – 30/35kg 
3) stroj na posilování přední strany stehen – 20/25kg 
4) stroj na posilování zadní strany stehen – 15/20kg 
5) bradla na posilování břicha  
6) stroj na posilování prsních svalů – 15/20 
7) stroj na posilování zádového svalstva a svalů deltových – 20/25kg 
8) veslování s 2 kg činkami 
9) legpress – 50kg 
2. týden  
12 stanovišť, zátěž 40 vteřin, odpočinek 60 vteřin, 2 série 
Stanoviště: 
1) benchpress – 25/30kg 
2) legpress – 45/50kg 
3) vznosy na bradlech  
4) stroj na prsní svalstvo – 15/20kg na každou ruku 
5) posilovač lýtkových svalů – 35/40kg 
6) posilovač zadní strany stehen – 15/20kg 
7) šikmá lavice na posílení břišního svalstva s 5/10kg činkou 
8) kladka na posílení deltových a zádových svalů – 20/25kg 
9) vleže na zádech, nohy na lavici, sed-leh s medicinbalem 
56 
10) veslování na speciálním stroji – 25/30kg 
11) posilování břišních svalů na gymnastickém míči 
12) rotoped 
3.týden: 
9 stanovišť, interval zatížení (IZ)=30 s, interval odpočinku (IO)=40 s, 3 série, IO mezi 
sériemi 2 min 
4. týden 
9 stanovišť, IZ=20 s, IO=25 s, 3 série, IO mezi sériemi 2 min 
5.týden 
9 stanovišť, IZ=20 s, IO=40 s, 3 série, IO mezi sériemi 2 min 
6. týden 
Rozvoj silových schopností-dynamické cviky s 2 kg činkami a expandéry, IZ=10 s -15 
s, IZ:IO=1:1, počet opakování (PO)=10, počet sérií (PS)=3  
7.týden 
dynamická síla, expandery a činky, posilování břišních svalů (předních, šikmých), 
IZ=15 s, IO=25 s, cvičení ve dvojicích 
9. týden 
ve dvojicích s expandery (vpřed, pravým/levým bokem, pozadu) a dvěma 2kg činkami, 
střídání zatížení a odpočinku, IZ=10 s, IO=20 s, PS=2, posilování břicha 
 
Rychlostní schopnosti 
Rychlostní schopnosti byly rozvíjeny cvičeními zaměřenými hlavně na koordinaci. 
Převážně po provedení nějakého rychlostně koordinačního prvku následovalo 
desetimetrový sprint. Rozvoj pouze rychlostních schopností byl zařazen až ve druhé a 
třetí etapě většinou běhy na krátkou vzdálenost maximálně 20 m. Dodržován byl 
interval odpočinku 1:10. 
 
Vytrvalostní schopnosti 
V prvních dvou týdnech PO byla rozvíjena dlouhodobá aerobní vytrvalost nejprve 
rovnoměrnými třicetiminutovými a dvacetiminutovými běhy, poté tří až 
čtyřkilometrové úseky s časovým limitem a poměr interval zatížení a interval odpočinku 
byl  1 : 0,5.  V rámci soustředění proběhly také dvě hodiny aerobiku. 
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V následujících dvou týdnech, tedy 3. a 4., se rozvíjela střednědobá vytrvalost, jejímž 
úkolem je rozvíjení LA-O2 energetického systému. Ve třetím týdnu se v každém 
tréninkovém dni běhalo deset kilometrových úseků. Hráči byli rozděleni do tří skupin 
podle výkonnosti a limity pro dokončení úseku byly 3:40, 3:45 a 3:55 s dobou 
odpočinku 4 minuty. Ve čtvrtém týdnu se vytrvalostní běhy prováděly pyramidovým 
během na vzdáleností 450 až 700 m a poměr mezi intervalem zatížení a intervalem 
odpočinku byl 1:1. Mezi dvěma sériemi čtyřminutový odpočinek. 
V pátém týdnu přípravného období se začaly běhy orientovat na krátkodobou, tedy 
laktátovou vytrvalostní metodu. Byla zvolena opět metoda pyramidových běhů se 
vzdálenostmi 100 až 300 m. Mezi dvěma sériemi byl desetiminutový odpočinek a 
poměr mezi intervalem zatížení a intervalem odpočinku byl 1:2.  V tomto týdnu v PO 
už byla vytrvalost částečně rozvíjena i specifičtěji a to v nejrůznějších průpravných 
hrách o nízkém počtu hráčů na zmenšeném prostoru. V následujícím období se již 
vytrvalost rozvíjela jen tímto specifickým způsobem.  
 
Koordinační schopnosti 
Koordinační schopnosti byly rozvíjeny převážně ve druhé a třetí etapě PO a to 
přibližně dvakrát až třikrát týdně. Dvě tréninkové jednotky dokonce byly vyhrazeny 
gymnastické průpravě zaměřené na koordinaci celého těla.  
 
Pohyblivost 
Rozvoj pohyblivosti se odehrával před každou tréninkovou jednotkou individuální 
formou v kabině před tréninkem a po tréninku. Několikrát byl strečink veden buď 
trenérem nebo některým z hráčů. Vedení trenérem bylo zařazováno z důvodu 
podceňování významu strečinku při individuální formě ze strany právě samotných 
hráčů. 
 
B) Technická příprava 
V první etapě se s rozvojem technických dovedností téměř nesetkáváme. Postupně se 
ale začínají objevovat nejrůznější nácviky pro rozvoj různých herních dovedností. 
Převážně se nacvičovaly tyto herní činnosti jednotlivce: přihrávka, střelba, vedení míče, 
zpracování míče, obcházení soupeře. Často se tyto herní činnosti objevovaly v jednom 
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cvičení najednou. Velký význam se kladl na přesnost provedení jednotlivých činností. 
Z obranných herních činností jednotlivce (HČJ) se objevoval nácvik obsazování 
soupeře s míčem a bez míče. 
 
C) Taktická příprava 
Taktický trénink se v PO začal výrazněji projevovat až ve druhé a hlavně ve třetí 
(vylaďovací) etapě a většinou probíhal ve dvou fázích. Nejprve trenér před trénikem 
v kabině vysvětlil teoreticky za pomoci magnetické tabule a nákresů, co má v plánu 
s hráči nacvičovat, poté se na hřišti přešlo k praktické části nácviku.  
 
D)  Psychologická příprava 
Psychologická příprava se obešla bez externího psychologa, jeho roli na sebe vzal 
trenér. Tato součást přípravy probíhala takřka jen před přípravným zápasem a zaměřená 
byla na posílení sebevědomí hráčů, velikost jejich touhy po vítězství, snahu o pozitivní 
motivaci a zodpovědnost za týmový výkon. 
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5. Závěrečná část 
5.1. Diskuze 
V diskuzi se zaměřím na kvalitativní a kvantitavní analýzu jednotlivých tabulek a 
ukazatelů dosažených sběrem dat z pozorování. U kvantitativních hodnot budu dbát 
převážně na rozložení metodicko-organizačních forem (MOF), sociálně-interakčních 
forem (SIF), zaměření tréninkových jednotek v jednotlivých etapách přípravného 
období (PO), dále využití tréninkových prostor a nakonec všeobecné tréninkové 
ukazatele. U hodnot kvalitativních se zaměřím především na jednotlivé složky 
tréninkové přípravy, kterými jsou složky kondiční, technická, taktická a psychologická. 
Hodnocení kvantitativních ukazatelů v FK Baník Most 
Přípravné období FK Baník Most trvalo devět týdnů. Prvním úkolem bylo rozdělení 
celého přípravného období do jednotlivých etap, tedy obecně platných mezocyklů. 
Podle jednotlivých ukazatelů zjištěných analýzou již sebraných dat tréninku jsem 
přípravné období rozdělil do tří etap, z nichž první byla charakterizována velkým 
obsahem nespecifického kondičního cvičení. Tato etapa trvala pět týdnů. Již od prvního 
týdne byly v trénincích významné kondiční složky kombinované s hrou na celé hřiště. 
Nicméně první týden byl spíše charakteru seznamovacího, kdy se tělo připravuje na 
blížící se vysokou zátěž, ačkoliv hráči měli již být připraveni. Po odehrání posledního 
mistrovského zápasu předchozí sezóny dostali totiž hráči sedmitýdenní individuální 
plán na přechodné období. V následujícím druhém týdnu se konalo soustředění v Písku, 
kde se kladl velký význam na kondiční složku přípravy a to převážně dlouhodobé 
vytrvalosti prováděné vždy v dopolední fázi tréninkového dne. I v dalších třech týdnech 
byl největší důraz kladen na složku kondiční, proto jsem tedy délku úvodního 
všeobecně rozvíjejícího mezocyklu stanovil na pět týdnů. Rozložení přípravných zápasů 
bylo jeden zápas týdně, což bylo vzhledem k objemově náročným tréninkům správně 
zvolené množství. Další speciální mezocyklus se vyznačoval snížením tréninkových 
dávek, téměř vyloučením tréninku nespecifické kondiční složky a zvýšením počtu 
přípravných zápasů na dva zápasy týdně. Poslední vylaďovací etapa se zaměřila hlavně 
na přípravu k prvnímu mitrovskému utkání. V tomto mezocyklu se neodehrál žádný 
přípravný zápas, ani se v něm téměř neobjevoval kondiční trénink. 
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Další důležitou částí výzkumné části jsou všeobecné tréninkové ukazatele. V devíti 
týdnech PO se odehrálo celkem 63 tréninkových jednotek a 10 přípravných zápasů. 
Celkový počet TJ je možná oproti teoretickému modelu Bošanského nižší, ale podle 
mého názoru dostačující. Zvláště vezmeme-li v úvahu průměrný čas trvání TJ, který byl 
více než 1,5 hodiny. Když jdeme zpět k počtu TJ, je zajímavé, že téměř polovina se 
odehrála v první všeobecně rozvíjející etapě a domnívám se, že pokud by tým 
nepronásledovala v průběhu přípravného období marodka, počet by ještě vzrostl v této 
etapě o dalších pět TJ. Domnívám se, že teoretický model, který byl přepracován 
Bošanským původně ze sedmitýdenního matematickým převodem na destitýdenní je 
opravdu pouze teoretický. Z vlastní zkušenosti bych si v praxi nedokázal představit, že 
bych měl během dvou měsíců absolvovat 84 tréninkových jednotek a přitom každá by 
trvala více než 1,6 hodiny. Je ovšem možné, že se v našich zeměpisných šířkách jen 
trénuje v malých dávkách. To je však téma pro jinou diplomovou práci. 
Počet přípravných utkání vypovídá o rozložení utkání v jednotlivých týdnech PO. 
Utkání je pro hráče velmi důležité a zápasová praxe nenahraditelnou složkou pro 
hráčský vývoj. I když počet přípravných utkání nebyl nikterak velký, podle mého 
názoru by naopak přehnaně vysoký počet mohl mít mírně negativní efekt. Například 
kvůli vysokému riziku zranění, snížení zápasové motivace nebo i úmyslným šetřením 
sil na zápas v jednotlivých TJ. Správné je zvýšené zapojování zápasů ve speciálním 
mezocyklu. V tomto období se trénink soustředil již na herní trénink a nácvik taktických 
dovedností. V této etapě je zapojování zápasů přímo žádoucí. Naopak ve vylaďovací 
etapě se během týdenního mikrocyklu neobjevilo ani jedno utkání a místo něj se 
prováděl nácvik standardních situací a vylaďování taktických dovedností. 
Ačkoliv jsem měl pocit, že v úvodní etapě se trénovalo dostatečně, ukazatel celkové 
doby zatížení za týden a průměrná doba zatížení se výrazně odlišuje od teoretického 
modelu. Hlavně v porovnání celkové doby zatížení je takřka propastný rozdíl 30 hodin. 
Určitě to způsobily čtyři zápasy navíc a prodloužení o jeden týdenní mikrocyklus. I přes 
takto velký rozdíl si myslím, že celková doba, ale i průměrná doba tréninku byla volena 
správně. Volných dnů bez TJ bylo celkem 11, kdy dva dny volna v jednom týdnu byly 
zvoleny na začátku speciální etapy. V této etapě PO byl zvolen regenerační mikrocyklus 
o délce tří dnů, který ze všeobecně rozvíjející etapy přechází v etapu speciální. 
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Již při prvním pohledu na graf rozložení MOF je patrné, že dominující formou byly 
průpravné hry. Celkový poměr zastoupení PH v celém PO činí 53%. Procento 
zastoupení bylo způsobeno častým využíváním průpravných her jako součást rozcvičení 
i jako náplň odpoledních fází tréninků, často zaměřených na herní trénink. Ve 
všeobecně rozvíjející etapě se využívaly PH v tak vysokém procentu také kvůli malému 
zařazení ostatních MOF. Například pouze třicet minut, čili dvě procenta, bylo v tréninku 
vyhrazeno pro průpravná cvičení druhého typu a dokonce jen patnáct minut, což činilo 
jediné procento, pro herní cvičení prvního typu. V porovnání se sedmistyosmdesáti 
minutami průpravných her je to velmi málo. Další dvě etapy PO se z pohledu 
procentuálního zastoupení MOF velmi podobaly. Oproti všeobecně rozvíjející etapě, 
kdy zařazení průpravných her dosahovalo padesátitří procent, v následujících dvou 
etapách kleslo procento jejich zastoupení na čtyřicetsedm a naopak ostatní MOF se 
mírně vyrovnaly. Způsobily to hlavně postupně se více objevující tréninky s míčem a 
výskyt různých kombinačních cvičení. Výrazně vzrostlo zastoupení HC1 na patnáct, ve 
vylaďovací etapě dokonce devatenáct procent. Naopak zastoupení HC2 
z procentuálního zastoupení třinácti procent z všeobecně rozvíjející etapy kleslo až na 
velmi nízká tři procenta, což představovalo pouhých deset minut. Stejné zastoupení 
v poslední etapě měla PC2, což je podle mého názoru nedostatečné. PC2, ale i HC2 je 
vhodné do tréninkového procesu zapojovat hlavně kvůli větší podobnosti se zápasem. 
Tvořivost, rychlé vyhodnocení situace a výběr vhodné varianty řešení jsou důležité 
vlastnosti, které by se u fotbalistů měly rozvíjet. Celkový poměr jednotlivých MOF se 
mírně liší od již zmíněného teoretického modelu, kdy průpravná cvičení celkem výrazně 
převažují nad cvičeními herními. Podle mého názoru tento poměr není v tréninkovém 
procesu zcela stěžejní, nicméně podíl herních cvičení v celkovém poměru je velmi 
nízký. Pokud bych měl možnost změnit hodnoty zastoupení MOF, rozhodně bych se 
snažil přidat TJ obsahující herní cvičení a to zvláště HC2 v závěrečné vylaďovací etapě 
PO s úmyslem snahy o postupné zapojení již zautomatizovaných pohybových úkonů a 
taktických nácviků do PH a následně i v utkání.  
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Příklady metodicko-organizačních forem, které probíhaly ve zkoumaném PO: 
Průpravná hra 
1) Průpravná hra, ve které je zmenšené hřiště přibližně o rozměrech 60x40m. Toto 
hřiště je rozděleno na tři území a v každém z nich je určitý počet hráčů podle obrázku 7. 
 
Obrázek 7 Příklad průpravné hry (1) 
 
 
  
2) Průpravná hra, kdy je hřiště 
malých rozměrů (20x20m, 30x20m, 
40x40m) a probíhá hra tři proti 
třem, interval zatížení byl 4x50s , 
5x40s a 6x30s, interval odpočinku 
1:3.  
 
Tímto cvičením (obrázek 8) se 
rozvíjela krátkodobá laktátová 
vytrvalost.  
 
Obrázek 8 Příklad průpravné hry (2) 
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Průpravné cvičení 1. typu  
 
1A) Průpravné cvičení na nácvik postupného protiútoku s centrem z křídelního prostoru 
s náběhem útočníků a zakončením střelbou (obrázek 9). 
1B) Střelba po kombinaci tří hráčů (obrázek 9). Postupné střídání u stanovišť.  
 
 
Obrázek 9 Průpravná cvičení 1.typu (1) 
 
 
2) Ve dvojicích po 
přihrávce podle obrázku 
10 situace jeden na 
jednoho se snahou 
provést míč skrz jednu z 
branek. 
 
Obrázek 10 Průpravná cvičení 1. typu (2) 
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Průpravné cvičení 2. typu 
Nejprve probíhal nácvik jednotlivých herních situací (obrázky 11-14), později se přešlo 
k variabilnímu řešení a podle situace volený výběr předtím nacvičovaných situací.  
  
Obrázek 11 Průpravné cvičení 2. typu (1) 
 
  
Obrázek 12 Průpravné cvičení 2. typu (2) 
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Obrázek 13 Průpravné cvičení 2. typu (3) 
 
Obrázek 14 Průpravné cvičení 2. typu (4) 
 
 
Herní cvičení 1. typu 
Cvičení na přechod do útoku s přenesením do křídelního prostoru a následným 
centrovaným míčem do pokutového území. V závěrečné fázi se do cvičení zapojuje 
obránce a snaží se zabránit vstřelení branky. 
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Obrázek 15 Herní cvičení 1. typu 
 
 
Herní cvičení 2. typu 
Po přihrávce situace jeden na jednoho. Po případném úspěšném obejití obránce 
zakončení střelbou. 
 
Obrázek 16 Herní cvičení 2. typu 
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Z grafu znázorňujícího využití tréninkových prostor zjišťujeme, že nejvíce 
využívaným povrchem bylo hřiště s umělým trávníkem. Vzhledem k tomu, že se jedná 
o analýzu zimního přípravného období, je jasné, že vzhledem ke klimatickým 
podmínkám není možné ve velké míře využívat hřiště s trávníkem přírodním. Právě 
kvůli špatným klimatickým podmínkám se na přírodní trávník družstvo dostalo až 
v poslední etapě PO. Na umělém trávníku tedy probíhala významná část PO, celkem 
více než polovina veškerého tréninkového času. Přesně to bylo čtyřitisícečtyřicet minut 
a znamenalo to, že čtyřicet devět procent času TJ se odehrálo na umělém trávníku. 
Velkou část PO, hlavně všeobecně rozvíjející etapu, vyplnily v trénincích nespecifické 
(jak posilovací, tak běžecké) metody. Ty částečně probíhaly také na umělém trávníku, 
ale hlavně v prostorách posilovny a v terénu. Posilovna byla během úvodní etapy 
využívána devětsetpadesát minut, což znamenalo sedmnáct procent z celkového času. 
Probíhala zde cvičení na nejrůznějších posilovacích strojích. V následujících dvou 
etapách se v posilovně nestrávil téměř žádný čas, což při porovnání s grafem zaměření 
tréninkových jednotek odpovídá. Kondiční trénink je v těchto etapách téměř 
zanedbatelný v porovnání s etapou úvodní. Stejně tak běžecká část kondičního tréninku 
se vyskytovala téměř výhradně v úvodní všeobecně rozvíjející etapě. Terénní prostory 
byly různé a záleželo na klimatických podmínkách, hlavně sněhových. V prvním týdnu 
se dlouhé půlhodinové úseky běhaly kolem jednoho ze zdejších rybníků, o něco kratší 
úseky na soustředění se běhaly ve sněhu kolem řeky, což bylo dost náročné i na 
psychickou stránku hráčů. Poté se běhalo na tartanové dráze a některé běhy byly 
prováděny také na umělém trávníku.  
Na grafu znázorňujícím zastoupení SIF v celém přípravném období převažuje velmi 
výrazně forma hromadná. Celkové procento zastoupení této formy bylo padesát jedna 
procent. V každé etapě se však tato forma vyskytovala různě a nejméně používána byla 
v první etapě. To bylo způsobeno hlavně velkým využitím formy skupinové v 
kondičním tréninku jak při rozvoji vytrvalosti, tak silových schopností. Skupinová 
forma se v úvodní etapě využívala více nežli hromadná, ze čtyřiačtyřiceti procent, to 
představovalo něco přes třicetšest hodin. Trenér si družstvo rozděloval do dvou až pěti 
skupin podle výkonnosti a ve skupinách probíhal celý kondiční trénink. Někteří hráči, 
kteří zaznamenali výkonnostní posun, byli přeřazeni do vyšších skupin a naopak. Tato 
SIF se v dalších dvou fázích vyskytovala čím dál měně a naopak čím dál častěji se 
začala využívat forma hromadná. Největší podíl na hromadné formě měly téměř 
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všechny formy herního tréninku, jehož zastoupení bylo hlavně ve druhé a třetí etapě 
velmi významné. Různá cvičení, průpravná i herní se zakončením, průpravné hry, 
nácvik taktických dovedností, nácvik bránění a útočení při standardních situací, 
probíhaly právě formou hromadnou. Největší podíl na celkově vysokém obsahu formy 
individuální měla úvodní a závěrečná část TJ. Úvodní a hlavně závěrečný strečink byl 
velmi často ponechán na samotných hráčích a probíhal pod mírnou kontrolou trenéra, 
popřípadě za asistence maséra a fyzioterapeuta.  
Posledním ukazatelem je graf zaměření tréninkových jednotek. Tato část je velmi 
důležitá a jde o součet času (v minutách) stráveného kondičním a herním tréninkem, 
přičemž do herního tréninku jsem dle Bokši (1998) započítával i nácvik, pro lepší 
porovnání právě s jeho teoretickým modelem. V jednotlivých etapách se hodnoty 
kondičního a herního tréninku měnily. V úvodní etapě, hlavně díky velmi výraznému 
zastoupení nespecifických vytrvalostních a silových metod, převažoval kondiční 
trénink. Podle mého názoru trénink nespecifickým způsobem by se dal velmi snadno 
nahradit specifickým. U metod na rozvoj dlouhodobé vytrvalosti by to šlo složitě, ale u 
vytrvalosti laktátové a střednědobé by bylo vhodné hladké běhy na 200 až 1000 m 
nahradit herním tréninkem o vysoké intenzitě. V následující etapě již převládá herní 
trénink z důvodu většího zapojení nácviku a také kvůli vyšší koncentraci přípravných 
utkání. V poslední etapě převládal herní trénink velkou měrou, kondiční trénink totiž 
zastupoval pouze rozvoj rychlostních schopností.  
 
Hodnocení kvalitativních ukazatelů v FK Baník Most 
Kondiční příprava 
Silové schopnosti 
Silové schopnosti byly v první polovině přípravného období velmi významně 
nejméně dvakrát týdně rozvíjeny na posilovacích strojích, ve druhé polovině PO byly 
stroje nahrazeny dvoukilogramovými činkami a gumovými expandéry. V první 
polovině PO trenéři podle silových dispozic jednotlivých hráčů tým rozdělili do dvou 
skupin, z nichž jedna cvičila nejprve v posilovně pomocí kruhového tréninku na 
posilovacích strojích s větším odporem a druhá trénovala odrazovou sílu, poté si úlohy 
vyměnily. Při posilování byla zvolena metoda silově vytrvalostní s anaerobním 
zaměřením, u které je důležitým parametrem cvičení s nižším odporem a co největší 
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počet opakování. Každým týdnem se v posilovně měnil poměr velikosti odporu, 
intervalu zatížení, intervalu odpočinku i počtu stanovišť a sérií. Zatímco se ubíralo na 
velikosti a délkách intervalů zatížení, postupně se zvyšoval interval odpočinku a hlavně 
intenzita cvičení.  
Dalším velmi důležitým prvkem v PO byly již zmíněné násobné přeskoky přes různě 
vysoké překážky, které byly zařazovány do tréninku často na začátku týdne, většinou do 
dvou TJ. Celkové počty přeskoků se pohybovaly kolem tříset v jedné TJ. Ve druhé části 
PO se mírně upustilo od hromadného posilování, proto bylo často trenérem 
doporučováno individuální posilování spíše kompenzačního charakteru. Podle mého 
názoru tato cvičení v PO chyběla, protože jsou důležitá v prevenci svalových 
dysbalancí, které mohou při dlouhodobém zatížení vést až ke vzniku funkčních poruch 
na pohybovém aparátu či k nejrůznějším typům zranění. 
 
Rychlostní schopnosti 
Tréninková jednotka zaměřená pouze na rozvoj rychlosti se v PO nevyskytovala. 
Rychlostní schopnosti se nejčastěji rozvíjely cvičeními zaměřenými nejen na rychlost, 
ale i koordinaci. Prováděla se různá cvičení s přeběhem met, kdy byl přesně určen 
způsob přeběhu, ať uz stranou, vzad, s vysokými koleny, atd., vždy však s maximálním 
úsilím jedince. Správně byl dodržován interval odpočinku přibližně 1:10. Využívaly se 
také honičky v rámci rozcvičení, starty z různých poloh nebo běžecké souboje o míč.  
Rozvoj rychlosti společně s koordinací se v trénincích začal objevovat od třetího týdně a 
pravidelně byl zařazován do procesů od šestého týdne. Je podle mne škoda, že se 
v přípravném období neobjevil ani jeden trénink na rozvoj rychlostních schopností, 
když se tolik času věnovalo rozvoji vytrvalosti.  
 
Vytrvalostní schopnosti 
Vytrvalostní schopnosti byly v přípravném období rozvíjeny každou tréninkovou 
jednotku. V první polovině PO byly využívány téměř výhradně nespecifické metody, 
naopak ve druhé polovině začala postupně převažovat specifická cvičení na rozvoj 
vytrvalosti, a to převážně herní formou na malém prostoru s malým počtem hráčů.  
Podle mého názoru se nespecifického tréninku objevovalo v první etapě příliš a jako 
trenér bych využíval ve větší míře herní specifické formy tréninku vytrvalosti. Jako 
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pozitivní krok jsem zaznamenal rozdělení hráčů do skupin podle výkonosti, které trenér 
udělal na základě testování hráčů v prvním týdnu PO. Stejně tak kladně hodnotím 
kontrolní testování v sedmém týdnu PO. Tím si trenér ověřil nárůst vytrvalostních 
schopností u všech hráčů. Dalším kladným krokem bylo zapojení aerobiku, což přineslo 
hlavně zpestření do přípravného období a psychický odpočinek. Kdybych měl něco 
změnit na tomto PO u rozvoje vytvalostních schopností, rozhodně bych kladl větší 
důraz na rychlostní (anaerobní) vytrvalost, která je ve fotbale dle Psotty a Ungra (2002) 
schopností nejdůležitější.  
 
Koordinační schopnosti 
Koordinační schopnosti byly rozvíjeny převážně ve druhé a třetí etapě PO a to 
prostřednictvím přebíhání různých překážek, jejich obíháním, dále s gymnastickou 
průpravou spojené obraty, kotouly, kotouly letmo, stoje na rukou, přeskoky švédských 
beden atd. Dvě tréninkové jednotky byly dokonce vyhrazeny gymnastické průpravě 
zaměřené právě na koordinaci těla. Domnívám se, že rozvoji koordinace se vyhradil 
dostatečný čas v PO, což je správný trenérský krok zejména z důvodu čím dál větších 
nároků na techniku hráče, s čímž je právě koordinace úzce spojena.  
 
Pohyblivost 
Na rozvoj pohyblivosti se v PO nekladl velký důraz. Spíše se odehrával v režii 
samotných hráčů. Před každou tréninkovou jednotkou individuální formou ještě 
v kabině a po tréninku hráči sami prováděli strečink. Několikrát byl ale strečink veden 
buď trenérem nebo některým z hráčů kvůli jeho častému podceňování ze strany právě 
samotných hráčů. Domnívám se, že na profesionální výkonnostní úrovni dospělých by 
měl každý hráč být schopen starat se o své zdraví, a to, že je strečink důležitý, není 
nikomu potřeba zdůrazňovat. Avšak hromadnou formou prováděný a odborníkem (což 
by trenér měl vždy být) řízený strečink je jedna z nejlepších variant rozvoje 
pohyblivosti. Pozitivně hodnotím snahu fyzioterapeutů při náročnějších cvicích o 
dopomoc a případnou nápravu při nesprávném provádění cviků. 
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Technická příprava 
Technická příprava byla velmi významně zastoupena převážně ve druhé a hlavně 
třetí etapě PO. V první etapě byla nejčastěji prováděnou aktivitou hra „bago“ a hra na 
celé hřiště. Postupně se přidávaly nácviky a různé druhy průpravných a herních cvičení. 
Po celé PO se část rozcvičení prováděla ve dvojicích nebo trojicích s míčem, kdy hráči 
individuálně nacvičovali různé způsoby přihrávek a na různou vzdálenost společně se 
zpracováním míče. Velmi často, v podstatě již od první etapy PO, byla prováděna 
cvičení na nácvik postupného protiútoku s následným centrovaným míčem z křídelního 
prostoru před bránu a náběh útočníků na zakončení. Jedna z variant je znázorněna na 
obrázku 17. 
 
Obrázek 17  Nácvik útočné kombinace 
 
Dalším cvičením na zlepšení celkové techniky bylo průpravné cvičení prvního typu, 
ve kterém byl tým rozdělen do čtyř skupin po pěti hráčích a nacvičovaly se přihrávky 
jak na kratší, tak na střední vzdálenost a narážečky způsobem určeným trenérem 
(obrázek 18). Trenér určoval typ provedení, opravoval chyby a případně prováděl 
ukázku správného provedení. 
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Obrázek 18 Nácvik přihrávky 
 
Často se také nacvičovala střelba a jedno z průpravných cvičení zaměřené na střelbu 
společně s převzetím míče, jeho vedením kolem kuželů (obrázek 19). Během tohoto 
cvičení se kladl nárok na kvalitu a rychlost ovládání míče společně s následnou co 
nejúspěšnější střelbou. Hráči se průběžně střídali na jednotlivých stanovištích.  
 
 
Obrázek 19 Nácvik vedení míče a střelby 
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Taktická příprava 
Během PO se postupně jednalo o nácvik pohybu obranného bloku v hráčském 
rozestavení 4:4:2 (obrázke 20A), vzájemné spolupráce hráčů a jejich vystupování a 
posuny (obrázek 20B), zónový pressing na útočné polovině, obrannou činnost 
v pokutovém území a hlavně nácvik obranných a útočných standardních situací. 
Nacvičovalo se postavení při bránění rohových kopů, náběh do pokutového území při 
útočném rohovém kopu s několika různými variantami, obranné i útočné standardní 
situace ze strany, penalty a vhazování se založením protiútoku.  
 
Obrázek 20 Nácvik zónové obrany 
 
Psychologická příprava 
Psychika ve sportu je u některých jedinců jedním z nejdominantnějších faktorů 
ovlivňujících sportovní výkon. V týmu nepracoval žádný externí pracovník a mnohdy 
byla práce trenéra s cizinci, kterých byla v kabině zhruba polovina, velmi složitá. 
Jednalo se převážně o zraněné hráče, se kterými trenér, jež byl v této situaci v roli 
psychologa, neměl trpělivost. Motivace hráčů klesala, a tím se jejich návrat oddaloval a 
v kabině nebyla příliš pozitivní atmosféra. V předzápasové atmosféře ale podle mého 
názoru měl trenér na hráče vliv pozitivní. Dokázal hráče povzbudit a kladně motivovat 
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k hráčské zodpovědnosti, odvaze,  týmové práci, důležitosti zápasu nebo i důležitosti 
výkonu hráčů jak slovně, tak i fyzicky. Horší vliv měl trenér v případě neúspěšného 
zápasu nebo v jeho průběhu. Podle mého názoru by trenér měl v první řadě být 
psycholog a na hráče působit tak, aby je pozitivně motivoval, aby se příště chyby 
nedopustili, aby se u nich neztratila potřebná sebedůvěra. Trenér by měl brát v úvahu, 
že každý hráč je jiné povahy a podle toho uvážit své chování vůči němu.  
 
5.2. Závěr 
Zimní přípravné období je nejdůležitějším obdobím pro rozvoj tělesné zdatnosti 
v průběhu celé fotbalové sezóny. V dnešním pojetí fotbalu se nároky na všechny složky 
sportovní přípravy fotbalistů zvyšují, proto důraz se v tomto obobí klade do mnoha 
oblastí. Není vytvořen přesný model přípravného období, který by fungoval a zaručeně 
přinášel úspěch. Vytvořen je pouze hypotetický model, který vzešel z dlouholetých 
trenérských zkušeností. Každý trenér má možnost zvolit si vlastní postup při tvorbě 
tréninkového plánu, otázkou je, zda se při tom dopustí chyb, popřípadě kolika. Snažil 
jsem se na jednotlivé chyby mnou zkoumaného PO přijít a navrhnout lepší řešení. 
Za důležité a významné výsledky, které vzešly z této diplomové práce, považuji 
zejména následující: 
Poměr kondičního a herního tréninku sice byl ve prospěch herního, ale podle mého 
názoru by se dalo využít mnohem více specifických metod při rozvoji vytrvalosti. 
Fotbalista podle mne patří na hřiště a nikoliv na běžecký ovál.  
Průměrná doba tréninkové jednotky byla okolo 94 minut, což je ideální průměrná 
doba. Možná podle informací a rad z dostupné literatury by mohla být průměrná doba 
tréninkové jednotky nepatrně kratší.  
Rozhodně bych více času věnoval nácviku a používal více herních cvičení, hlavně 
druhého typu, abych u hráčů rozvíjel kreativní schopnosti.. 
Technicko-taktická příprava se objevovala v tréninku hlavně v poslední etapě PO a 
hrála důležitou roli. Jednou z nejdůležitějších oblastí jsou standardní situace. Ty byly 
v PO nacvičovány v dostatečné míře právě v těchto etapách. Nácvik různých taktických 
dovedností bych tedy hodnotil jako dostatečný.  
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Při rozvoji kondiční složky se největší význam kladl na vytrvalost, a to střednědobou 
a krátkodobou. Jistě je tato oblast velmi důležitá, přesto bych se já v roli trenéra 
v průběhu PO snažil co nejvíce rozvíjet rychlostní vytrvalost a také samotnou rychlost. 
Tato oblast podle mého názoru v PO období nebyla dostatečně rozvíjena, možná by se 
dalo hovořit až o zanedbání.  
Psychologická příprava je u některých hráčů nejdůležitější součástí PO. Tato složka 
je velmi často opomíjena a to je chyba, která se u fotbalu vyskytuje velmi často. 
V mnou zkoumaném PO tomu bohužel nebylo jinak. Roli psychologa v týmu vedl, ne 
příliš šťastným způsobem, trenér. Ačkoliv jeho znalosti jistě o důležitosti této oblasti 
dostatečné byly, výběr metod pro uskutečňování potřeb hráčů se neshledávaly 
s úspěchem a na většinu hráčů podle mého subjektivního názoru trenér působil spíše 
negativním dojmem. Což rozhodně nebylo žádoucí a z tohoto důvodu bych hlavně tuto 
oblast sportovní přípravy v přípravném období FK Baník Most hodnotil jako 
nejzanedbanější část přípravy. 
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Příloha 1 Doporučené způsoby rozvoje vytrvalosti v tréninkové jednotce dle Bokši 
(1998) 
  
 
Příloha 2 Rozložení metodicko-organizačních forem v FK Baník Most (v minutách) 
Metodicko-organizační formy Týden 
PC1 PC2 HC1 HC2 PH Celkem 
1. 30 0 0 0 170 200 
2. 50 10 0 70 200 330 
3. 90 10 0 30 65 195 
4. 80 10 0 20 185 295 
5. 100 0 15 60 160 335 
6. 55 15 15 15 185 285 
7. 105 0 0 10 75 190 
8. 40 20 90 10 80 240 
9. 85 10 60 10 150 315 
Ʃ 635 75 180 225 1270 2385 
VR 350 30 15 180 780 1355 
S 200 35 105 35 340 715 
V 85 10 60 10 150 315 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Příloha 3 Rozložení sociální-interakčních forem v FK Baník Most (v minutách) 
Sociálně-interakční forma Týden 
Hromadná Skupinová Individuální 
Celkem 
1. 480 370 150 1000 
2. 440 490 160 1090 
3. 300 380 145 825 
4. 440 460 120 1020 
5. 390 480 120 990 
6. 390 65 105 560 
7. 410 105 120 635 
8. 435 30 80 545 
9. 315 20 30 365 
VR 2050 2180 695 4925 
S 1235 200 305 1740 
V 315 20 30 365 
Součet 3600 2400 1030 7030 
 
 
Příloha 4 Využití tréninkových prostor v FK Baník Most (v minutách) 
Týden Hala Tráva Umělá tráva Posilovna Regenerace Terén Celkem 
1. 0 0 470 330 135 200 1135 
2. 120 0 480 100 225 390 1315 
3. 0 0 405 160 135 260 960 
4. 60 0 550 180 135 230 1155 
5. 60 0 530 180 135 220 1125 
6. 80 0 480 0 135 0 695 
7. 0 0 525 50 135 60 770 
8. 0 0 545 0 135 0 680 
9. 0 310 55 0 90 0 455 
VR 240 0 2435 950 765 1300 5690 
S 80 0 1550 50 405 60 2145 
V 0 310 55 0 90 0 455 
Součet 320 310 4040 1000 1260 1360 8290 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Příloha 5 Obecné tréninkové ukazatele v jednotlivých týdnech 
Počet dnů 
Počet dnů zatížení 
Čas zatížení 
(v minutách) Týden Počet TJ 
Počet 
utkání Jedno- 
fázově 
Dvou- 
fázově
Tří- 
fázově Utkání
Počet 
dnů 
volna 
Počet 
dnů 
celkem Celkem ø 
1. 8 1 4 2 0 1 1 7 1000 111,1 
2. 11 1 0 4 1 1 1 7 1090 90,8 
3. 7 1 1 3 0 1 2 7 825 103,1 
4. 8 1 2 3 0 1 1 7 1020 113,3 
5. 8 1 2 3 0 1 1 7 990 110,0 
6. 6 1 2 2 0 1 2 7 560 80,0 
7. 6 2 3 1 0 2 1 7 635 90,7 
8. 5 2 4 0 0 2 1 7 545 90,8 
9. 5 0 4 1 0 0 1 7 365 60,8 
Ʃ 64 10 22 19 1 10 11 63 7030 94,5 
VR 42 5 9 15 1 5 6 35 4925 105,7 
S 17 5 9 3 0 5 4 21 1740 87,2 
V 5 0 4 1 0 0 1 7 365 60,8 
 
 
Příloha 6 Vysvětlivky pro grafická znázornění herních činností 
 
 
Příloha 7 Sbírka protahovacích cvičení (Dovalil, 2009) 
 
 
